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இந்த இதழில்‌ 


புற்று நோயா? கவலைப்படாதீர்‌ 


ட 
ட்‌ 


உணவுக்‌ கட்டுப்பாடு 
புற்‌ 
௮ 


ஆடாதோடை பிணி தீர்‌ 


நோயைக்‌ குணப்படுத்துமா ? 


அிருப்யாக்‌ கட்டுரை டாக்டர்‌ ஆனந்தகுமார்‌ 


த்தம்‌ வளநகர்‌ சாரங்கன்‌ 


உடலுக்கு 


ன்‌ "ட்ட ந்தரும்‌ காய்கறிகள்‌ 


. எட்டி மரம்‌ 


எட்டி மரம்‌ --6. தனலட்சுமி கணே சவேலு 


வல்லாரையின்‌ சிறப்பு ஐகத்தியன்‌ 


இருதய தோயாளி 


ரு 4 
. 
ADDON TANITA 


(நோயற்ற வாழ்வு 


--தவிஷர்‌. புத்தனேரி, சுப்பிரமணியம்‌ 
x ட்டன 


ம பதி ன அன பனு 
பயத்த: பருப்பு இட 
நழந்தைகளின்‌ ஜீரா 

கூறும்‌ அற்புத மருந்து 


குணவாபுசமாயாப OD 
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“ கவிப்‌ பிரதி த. 2-00 ஆண்டு சந்தா த. 20-00 


ரிந்நானந்த வைத்தாரா, | ' 
122-0, இராஜ வீதி, காஞ்சிபுரம்‌-௮. 
போன்‌! 2461 | 


பா அட்‌ 


மஞ்சட்காமாலை, குன்மவியாதி, சருமவியா திகள்‌, 


ஸ்‌ | 


பக்கவாதம்‌ ஆரம்ப யானைக்கால்‌ வியாதி, 


மூலநோய்‌, கவாச காசம்‌, பீனிசம்‌, கீல்வாயு, 


வெண்புள்ளி, மதுமேகம்‌, பெண்கலின்‌ | | { 

மலட்டுத்‌ தன்மை, ஆண்களின்‌ வீரியக்‌ குறைவு, | 

ஆரம்ப புற்று வியாதிகள்‌, குழந்தை வியாதிகள்‌ | | ்‌ 

முதலியவைகட்கு நல்ல முறையில்‌ சிகிச்சை | 

யளிக்கப்படும்‌. lef / 
| 


உரத்துவ்‌: டாக்டர்‌ சி. தங்கதுரை ந 


தலைமை மேற்பார்வை மருத்துவர்‌ : 


டாக்டர்‌ சிற்சபை டு 


ஒவ்வொரு திங்களிலும்‌ தலைமை மருத்துவருடன்‌ ட்‌ 
ஆலோசனை நாட்கள்‌: 1,2-- 15, 16 தேதிகள்‌ தவிர'. .. 


மற்ற நாட்கள்‌ காஞ்சிபுரத்தில்‌. 
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CC-0. In Public Domain. Digitized by Muthulakshmi Research Academy 


கவை டயட்‌ 


ஆசிரியர்‌ : 


உ௱க்டர்‌ கீற்சணயை 


மலர்‌ ல | 


1987 மார்ச்‌, 1 


| இதழ்‌: 11 


பற்று நோயா? கவரிய ஈதீர்கள்‌ ! 


பற்றுநோய்‌ சமீப காலத்தில்‌. 


ஏற்பட்ட நோயன்று. மனித 
னுக்கு நோய்‌ எப்பொழுது 
தொடங்கியதோ அப்போதே 


புற்று நோயும்‌ ஏற்பட்டிருக்‌ 
கிறது. உலகில்‌ மனிதனைத்‌ 
தவிர மற்ற எல்லாபிராணிகளுக்‌ 
கும்‌ நோய்வருவது மிகமிகக்‌ 


குறைவு. அப்படி ஏதேனும்‌ 
தோய்‌ ஏற்பட்டுவிடுமானால்‌ 


அதனை இயற்கையிலே போக்‌ 
கிக்கொள்ளும்‌ ஆற்றல்‌ எல்லாப்‌ 
பிராணிகளுக்கும்‌ உண்டு. 


மற்ற பிராணிகளைவிட ஓர்‌ 
அறிவு அதிகம்‌ பெற்ற மனித 
னுக்குப்‌ பல்லாயிரம்‌ ஆண்டு 


களுக்கு முன்பே 4445 வியாதி 


கள்‌ தோன்றி, அவைகளுக் 
கெல்லாம்‌ பொருத்தமானப்‌ 
பெயர்கள்‌, அவற்றை நீக்கப்‌ 


பொருத்தமான மருந்துகள்‌ ஏற்‌ 
படுத்தியிருக்கின்றார்கள்‌ . பண்‌ 
டைக்கால சித்தர்கள்‌. 


இந்த நாகரிகக்‌ காலத்‌ 
தில்‌ நான்கு. . லட்சத்‌ திற்‌ 
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கும்‌ மேற்பட்ட 
கோடிக்கணக்கில்‌ 
உற்பத்தியாகிக்‌ கொண்டே 
இருக்கீன்றன. , விஞ்ஞான 
வளர்ச்சி எந்த வியாதியையும்‌ 
வராமல்‌ கட்டுப்படுத்தவில்லை. 
வந்த வியாதியை 


வியாதிகள்‌ * 
குத்து 325 


எளிதாகப்‌ 
போக்கவும்‌ வழி காணவில்லை. 


புற்றுநோய்க்கு நவின முறை 
யில்‌ கான்சர்‌ (Cancer) 
பெயர்‌ குட்டியிருக்கிறார்கள்‌. 
கான்சர்‌ என்றால்‌ நண்டுக்குப்‌ 
பெயராகும்‌. நண்டைப்போல்‌ 
மனிதனின்‌ பல பாகங்களில்‌ 
இந்நோய்‌ பற்றிக்கொள்வதால்‌ 
நண்டின்‌ . (ஹேலா) 


என்டு 


பயர்‌ ஏற்பட்டிருக்கிறது. : 


முதல்‌ அறிகுறிகள்‌! 


மார்பகங்களில்‌ பளுத்தன்‌ பை 
யும்‌, காலையில்‌ வாய்‌ குமட்‌। 
லும்‌, அடிக்கடி சிறுநீர்‌ போகக்‌ 
கூடிய இந்த நிலைகள்‌ கருவுற்றி 
ரப்பவர்களின்‌ முதல்‌ அறிகுறி 
யாகும்‌. 


தமிழ்நாட்டுச்‌ சித்தர்கள்‌ 
இதற்குப்‌ புற்று என்ற பெயர்‌ 
வைத்திருப்பது காரணப்‌ பெய 
ராகும்‌. அன்பர்கள்‌ சாலை 
வழியே பிரயாணம்‌ செய்யும்‌ 
போதும்‌ பல இடங்களில்‌ கரை 


யான்‌ புற்றைக்‌ காணலாம்‌. 
அந்தப்‌ புற்றுகள்‌ பல ஆண்டு 
களாகக்‌ கடும்‌ புயலுக்கும்‌ 


மழைக்கும்‌ கரைவது இல்லை. 


சாலை ஓர மண்கள்‌ அதிகக்‌ 
களிப்பாக இராமல்‌ மெதுவா 
கவே இருக்கும்‌. எந்த விவ 
சாயியும்‌ அதை வெட்டி அகற்ற 
அவசியம்‌ ஏற்படாது. எனவே, 
கரையான்‌ என்ற செல்லுக்கு, 
சாலை ஓரம்‌ பொருத்தமான 
தெனக்‌ கருதி அங்குப்‌ புற்று 
கட்டத்‌ தொடங்குகிறது. தனது 
உமிழ்நீரைக்‌ கொண்டு 
மண்ணைக்குழைத்துச்‌ சுவராகக்‌ 
கட்டுகிறது பல ஆண்டுகளாக. 


புற்றின்‌ அடியில்‌ அது வசதி 
யாகத்‌ தங்கி இன - விருத்தி 
செய்யப்‌ புத்தாஞ்சோறு என்ற 
ஒரு மெதுவான பொருளையும்‌ 
பக்குவப்படுத்தி வைத்துள்ளது. 
அதில்‌ தாய்ப்‌ பூச்சி என்ற ஒரு 


பெரும்‌ புழு உண்டு. அதுவே 
கோடிக்கணக்கில்‌ தினமும்‌ 
கரையானை உற்பத்தி செய்யும்‌. 


“கரையான்‌ புற்றிருக்கக்‌ கரு 
நாகம்‌ குடியிருக்க” என்ற பற 
மொழி தமிழ்‌ நாட்டில்‌ உண்டு. 

புற்றில்‌ 
காரணம்‌ 


கருநாகம்‌ கரையான்‌ 
போய்‌ வசிப்பதன்‌ 

அந்த கரையானை உணவாக 
உண்பதற்காகவே. நாகம்‌ 


அங்கேயே குடியிருந்து 


கொண்டு கரையானை உண 
வாகக்‌ கொண்டிருந்த போதி 
லும்‌ கரைரழயரான்‌ இனம்‌ 
அற்றுப்போவதில்லை. கோடிக்‌ 
கணக்கில்‌ தாய்ப்பூச்சி புழுக்‌ 
களை உற்பத்தி செய்து 


கொண்டேதான்‌ இருக்கும்‌. 
பாம்புக்குப்‌ பயந்து தனது உற்‌ 
பத்தியை நிறுத்திக்‌ கொள்வ 


தில்லை. 


அந்தப்‌ புற்று ஏற்பட்டிருக்‌ 
கும்‌ இடத்தைச்‌ சுற்றியுள்ள 
நிலப்‌ பாகத்திற்கு எவ்விதக்‌ 
கெடுதலும்‌ ஏற்படுவதில்லை. 


அங்கு எல்லாப்‌ பயிர்களும்‌ 
ஒழுங்காகவே பயிராகிக்‌ 
கொண்டேதான்‌ இருந்து வரு 
கின்றன. 


அந்தப்‌ புற்றை அகற்றிவிட 
வேண்டுமென்று அந்த இடத்‌ 
துக்கு உரியவன்‌ முயன்று 
புற்றை மண்வெட்டிகொண்டு 
வெட்டி. எடுப்பானேயானால்‌, 
அடியிலுள்ள தாய்ப்‌ புழு அதிக 
மான கரையானை உற்பத்தி 
செய்து அதே இட த்திலும்‌ 
அதன்‌ பக்கமுள்ள இடங்களி 
லும்‌ வேகமாகப்புற்று கட்டி 
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விடும்‌. எனவேதான்‌ எந்தநிலச்‌ 
சொந்தக்காரனும்‌ புற்றை 
அழிக்க முற்படுவதில்லை. 
மனிதனுடைய உடம்பிலே 
மெதுவான சதைப்பற்றுள்ள 
பாகங்களிலேதான்‌ புதிய 
வளர்ச்சி 
பெண்களின்‌ மார்பகம்‌, 
களின்‌ ஆண்குறி, தொண்டைக்‌ 
குழல்‌, கன்னம்‌ போன்ற இடங்‌ 
களில்‌ வரும்‌ சதை வளர்ச்சி 
மிகக்‌ கெட்டியாக இருக்கும்‌. 
இது மெள்ள 


தாரு 
= » ற ர்‌ 
சதை தோன்றும்‌. 


ஆண்‌ 


மெள்ளத்தான்‌ 
வளரத்‌ தொடங்கும்‌. 


பெரும்பாலும்‌ மனிதனுடைய 


உணவு முறைகளின்‌ தவறான 
பழக்க வழக்கங்கள்‌ காரண 
மாகவே இச்‌ சதை வளர்ச்சி 


தொடங்குகிறது. இதற்குச்‌ சிகிச்‌ 
சையே செய்யாது விட்டுவிட்‌ 
டால்‌ உடனேயே ஆபத்து எது 
வும்‌ ஏற்பட்டுவிடாது நாளாவட்‌ 
டத்தில்தான்‌ பாதிப்பு ஏற்படும்‌. 


சோரியாஸிஸ்‌ ! 


இது உலகத்தில்‌ இன்றைய 
தினம்‌ பயங்கரதோல்‌ வியாதி 
யாகக்‌ கருதப்படுகிறது. இதற்கு 
“முன உளைச்சல்‌'"தான்‌ முக்கிய 
காரணமாகிறது. பல சமயங்‌ 
களில்‌ இது பரம்பரையினரைத்‌ 
தொத்தக்‌ கூடியதாகவும்‌ உள்‌ 
ளது. இது சாதாரணமாகப்‌ 
பத்து முதல்‌ இருபத்தைந்து வய 
தினரைத்தான்‌. அதிகமாகப்‌ 
பாதிக்கிறது. 
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இந்த வியாதியைச்‌ சாதாரண 
மருந்துகளைக்கொண்டு அகற்ற 
முடியாது என்பதை நம்‌ சித்தர்‌ 


சவீரபாஷா 


கள்‌ உணர்ந்து இ 


ணங்களை மிக உயர்ந்த முறை 


மில்‌ தூய்மை செய்து முப்பு 
என்ற சித்த மருத்துவத்தின்‌ 


அற்புருக்‌ 
_யர்ந்த 

ரித்‌ தத்‌ 

சொல்லக்‌ 


கலையைக்கொண்டு 
மருந்துகளைத்‌ 
தாய்ப்‌ புழு 
அடிப்படை 
குணப்படுத்திப்‌ 
புற்று நோயைக்‌ குணப்படுத்தி 
வந்திருக்கிறார்கள்‌. இப்போ 
தும்‌ சில பரம்பரைச்‌ சித்த மருத்‌ 
துவர்கள்‌ இதற்கான 
களை இக்கால மிக 
விலும்‌ பொருட்‌ செலவைப்‌ 
பொருட்படுத்தாமல்‌ தயாரித்‌ 
துக்‌ கொடுத்துக்‌ குணப்படுத்தி 
வருகின்றார்கள்‌, 


தயா 


கூடிய 
வியாதியைக்‌ 


மருந்து 


விலை உயர்‌ 


மக்கள்‌ புற்றுநோய்‌ 
சந்தேகப்பட்ட 


எனச்‌ 
உடனேயே 
சித்த மருத்துவரை நாடி வருவ 
தில்லை. நவீன மருத்துவத்‌ 
தையே நாடிச்‌ செல்கின்றனர்‌. 
அங்குச்சென்றவுடன்‌ அவர்கள்‌ 
தாங்கள்‌ பெற்றிருக்கும்‌ மருத்‌ 
துவ உயர்கல்வி, அனுபவத்‌ 
தைக்‌ கொண்டு அந்த வியாதி 
யைக்‌ கண்டுபிடிக்க இயலாமல்‌ 
தxRay, பயாப்சி போன்றவற்‌ 
றைச்‌ 'செய்துவீரும்படி அனுப்பு 
கின்றனர்‌. 


அந்தப்‌ பரிட்சை செய்த மாத்‌ 
திரத்திலேயே அந்தப்‌ புற்று 
வியாதி வேகமாகப்‌ பரவிவிடு 
கிறது. பிறகு அறுவைச்சிகிச்சை 
ரேடியோ சிகிச்சை முதலியவற்‌ 


ரயாளர்க டப்‌ கப்‌ 


ல்க 


ந்த ப அ எ 


பணர்‌ செலவும்‌, துன்பமும்‌ 


மேலிடுவதைக்‌ காணலாம்‌. 


புற்றுநோய்‌ என்ற சந்தேகம்‌ 
வற்பட்டவுடனேயே அனுப 
வம்‌ மிக்க சொந்தமாக மருந்து 
க்துவம்‌ செய்யும்‌ 
தேர்ந்த சித்த மருத்துவர்களை 
நாடுங்கள்‌. ஆபத்தின்றிக்‌ காப்‌ 
சித்த மருத்‌ 
இுவத்தில்தான்‌ புற்றுநோய்க்குச்‌ 
எரியான மருந்து உள்ளது. தற்‌ 
காலம்‌ அனைவராலும்‌ அம்‌ மருந்‌ 
துகளைந்‌ தயாரிக்க இயலாத 


்யாரித்து மரு 


பாற்றுப்படுவிர்கள்‌. 


காரணம்‌ மருந்துப்‌ பொ 


களின்‌ விலை உயர்வே 


தம்‌ 
சித்த மருத்துவம்‌ நாடும்‌. புற்று 


நோயாளிகள்‌ பலராயின்‌, மருந்‌ 
! { 

- த்‌ ல்‌ ல 
துப்‌ பொருட்களின்‌ வில 
_யர்விலை ௧௨ வா ங்‌ கி 


மருந்து அமைத்துக்‌ 
நோயைக்‌ குண டு 


மூடி 
யும்‌. ஆகவே,” புற்று நோய்‌ 
மருந்து இல்லை” 
மொழியை மாற்றச்‌ சித்த மருத்‌ 


பெற்று 


என்னும்‌ 


துவ முறையை நாடிப்‌ 


நலம்‌ அடைவீர்களாக! 


--அிநகிரியாரி 


ec rr DT 


செம்பு (Copper) 


இதன்‌ பெருமையைக்‌ கேளீர்‌ ! 


செம்பு உடல்‌ மீது படுவதால்‌ இரத்தஓட்டம்‌ முன்னேறும்‌ 
என்றும்‌, கீல்வாயு (காரம்ரர்ே6) போன்ற இரத்தத்‌ தடை தோய்கள்‌ 


வராது என்றும்‌ அமெரிக்க 
திருக்கிறார்கள்‌. 


ர 
கையில்‌ செப்பு வளையம்‌ போட்டுக்கொள்வது 
சிலரிடம்‌ காணப்படுகிறது அதற்காகவே. 


மருத்துவ நிபுணர்கள்‌ கண்டுபிடிஜ்‌ 


இப்போது 


இரண்டாயிரம்‌ ஆண்டுகட்கு முன்பே இந்தியாவில்‌ படை. 
வீரர்கள்‌ வீரியத்திற்காக இடுப்பில்‌ செம்பு பெல்ட்‌ அணித்‌ த்‌! 
வந்தனர்‌. எப்படி தமிழ்நாட்டு சித்தர்களின்‌ ஞானம்‌! 


eo, ms 
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(சென்று இதழ்‌ தொடர்ச்சி) 


பபப பபப ப பபப a ADEN ப்பட... 


உண 


ர்‌ கட்டுப்பாடு புற்றுநோயைக்‌ 


குணய்படுந்துமா ? 


mesure Ioana tina toilets 


டூ ரயாளிக்குச்‌ சத்துள்ள 
கொடுப்பதிலும்‌ பல 
முக்கிய 


உணவு 
சிக்கல்கள்‌ உள்ளன. 
கல்லீரல்‌ 


மாகக்‌ குடல்பாதை, 


ஆ பறபல வரும்‌ புற்று 
நோயினால்‌ சிக்கல்கள்‌ அதிகம்‌ 
விளைகின்றன. 

நல்ல சத்துணவு புற்று 


நோய்க்‌ கட்டியின்‌ வளர்ச்சியை 
விரைவுபடுத்தி அதன்‌ 
சிகிச்சைக்கு இடையூறு செய்‌ 
கிறது என்பது சிலர்‌ ' கருத்து. 
இது இன்னும்‌ விவாதத்தில்தான்‌ 
இருக்கிறது. 
மீது நடத்திய ஆய்வுகள்‌, புரதச்‌ 
சத்து மிக்க உணவு புற்று 
நாய்க்‌ கட்டியை வளரச்‌ செய்‌ 
கிறது எனக்‌ காட்டுகின்றன. 
எப்படியாயினும்‌, 
கதிர்வீச்சின்‌ மூலம்‌ அழிக்கும்‌ 
சிகிச்சைமுறை விரைவாகப்‌ பிரி 
யும்‌ செல்களிடம்‌ (விரைவாக 
வளரும்‌ கட்டி) அதிக பலனை 
ஏற்படுத்துகின்றது. மேலும்‌, 
நீண்டகால சிகிச்சை 
யைத்‌ தாங்கும்‌ சக்தியும்‌ சத்தும்‌ 
நோயாளிக்கு அவசியம்‌ 
தேவை. முக்கியமாகச்‌ சிகிச்‌ 
சைக்‌ காலத்தில்‌ வேறு தொற்று 


மூலம்‌ 


விலங்குகளின்‌ 


கட்டியைக்‌ 


நோய்‌ எதுவும்‌ பற்றாமல்‌ இருக்க 


தோயாளியின்‌ உடம்பில்‌ நோய்‌ 
எதிர்ப்பு சக்தி இருக்க வேண்டி 


மு ற... 
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யய ப பபப ப ப்பர்‌ 


யது மிகவும்‌ அவசியம்‌. ஆகவே 
நல்ல சத்துள்ள சரிவிகித 
உணவு, சிகிச்சையின்போது 
ரிக்குக்‌ கொடுக்கப்பட 
வேண்டும்‌ என்று மருத்‌ 
கருதுகின்றனர்‌. 


நோயா 


சித்த, ஆயுர்வேத மருத்த 
முறைகள்‌ புற்று 
தீ தத்கல்‌ ல 
அனுபவாதயாக சில்‌ 


கட்டுப்பாடுகளைக்‌ 


நோயால்‌! 


5 
உணவுக்‌ 
கூறுகின்‌ 


றன. சித்த ஆயுர்வேத மருத்து. 
வர்கள்‌ நம்‌ முன்னோர்‌ எழுதி 


வைத்த நால்‌ £ப்‌ படித்தும்‌ 


தாம்‌ அனுபவவாயிலாகக்‌ கண்‌ 
டறிந்த உண்மைகளை 
வைத்தும்‌, சில உணவுக்‌ 


கட்டுப்பாடுகளைப்‌ புற்ற 
நோயா ளிக்கு விதிக்கின்றனார்‌. 
ட்ட 50 ஆண்டுகளா 
ஆயுர்வேத மருத்துவம்‌ 
பார்க்கும்‌ மி. V. நாராயணசாமி 


பஞ்சபூத உப்புக்கள்‌ ! 


(1). கம்பியுப்பு 
(ii) பாறையுப்பு 
(111) கல்லுப்பு 
(2) இந்துப்பு .. 
(1) வளையலுப்பு 


பதக க்‌ 


இந்த உணவுக்‌ கட்டுப்‌ 
பாட்டைக்‌ கூறுகிறார்‌: உணவில்‌ 
மீன்‌ வகைகளை அறவே நீக்க 
வேண்டும்‌; புளி எலுமிச்சை 
போன்ற புளிப்புச்சுவை உள்ள 


உணவை நீக்க வேண்டும்‌; 
உப்பை நீக்க வேண்டும்‌. 
மிளகு, சீரகம்‌, தனியா 
இவற்றை உணவில்‌ அதிகம்‌ 
சேர்க்க வேண்டும்‌; (இவை 
நீர்க்கசியும்‌ கட்டியை உலரச்‌ 


செய்யும்‌) குடல்‌ புற்றுநோய்க்கு 
மோர்‌ மிகவும்‌ நல்லது. 
லின்‌ மேல்‌ பாகத்தில்‌ கழுத்து, 
தலை, தொண்டை. ஆகியவற்றில்‌ 
வரும்‌ புற்றுநோய்களுக்குப்‌ 
பால்‌ பரிந்துரைக்கப்படுகிறது. 


உட 


நுரையிரலில்‌ புற்றுநோய்‌ 
உள்ளவர்கள்‌ வேகவைத்த 
பூண்டை உட்கொள்வதால்‌ 


பயனடைவர்‌. இவை தவிர, 


எல்லாப்‌ புற்று நோயாளிகளும்‌ 


அரிசி, கோதுமை, ' சவ்வரிசி 
மற்றும்‌ தானிய வகைகளை 
வேண்டும்‌ அளவு உண்ண 
லாம்‌. 


சித்த, ஆயுர்வேத மருத்துவ 
முறைகளில்‌ ஆல்கஹால்‌ அள 
வுக்கதிகமான எண்ணெய்‌ 


மீன்கல்‌ ! 


மீன்கள்‌ தலையிலுண்டாகும்‌ 
கெட்டியாயுள்ள வெளுத்த கல்‌, 
மனிதனுக்குச்‌ சிறந்த சிறுநீரகப்‌ 
பெருக்கியாகும்‌. குண்டிக்காயி 
லும்‌ சிறுநீரகத்திலும்‌ உள்ள 
கற்கள்‌ நீக்கக்கூடிய தன்மை 
யையுடையது இது, 
es படம்‌ 


பி 


மருந்துகளால்‌ 


மற்றும்‌ ' 
ஆகியவை 


சூடான்‌ உணவு 
புற்றுநோயை 


வளர்ப்பனவாக கருதப்படு 


கின்றன. மேலை நாடுகளில்‌ 
மருத்துவர்கள்‌ குடல்‌ புற்று 
நோயைத்‌ தடுக்க நார்ச்சத்‌ 


துள்ள உணவு கண்டிப்பாகத்‌ 


0 Dr. நாராயணசாமி 
அதிகம்‌ நாச்சத்து 
டால்‌ அதுவே 

ஆபத்தாக 


உட்கொண் 
நோயாளிக்கு 
முடியும்‌ என்று 
உறுதியாகக்‌ கூறுகிறார்‌. மேலை 
நாட்டு உணவுப்‌ பழக்கத்தை 
நம்‌ நாட்டுடன்‌ ஒப்பிட முடி 
யாது. நம்‌ இந்தியாவில்‌ 
நோயாளிகள்‌ உணவில்‌ அதிக 
மான நார்ச்சத்து-பச்சை இலைத்‌ 
தாவரங்களைச்‌ சேர்க்கக்கூடாது 
என்று இவர்‌ சொல்கிறார்‌. 


இந்திய மருத்துவத்திலும்‌ 
(சித்த ஆயுர்வேதம்‌) உணவுக்‌ 
கட்டுப்பாடு என்பது சிகிச்சை 
யின்போது நோயாளி பின்பற்ற 
வேண்டிய ஒன்றே தவிர, 
அதுவே சிகிச்சை முறை ஆகி 


விடாது என்றே கருதப்படு 
கிறது. புற்றுநோய்‌ என்னும்‌ 
பகைவனை அழிக்க முலிகை 


சிகிச்சை என்‌ 
னும்‌ தாக்குதல்‌ நடத்தும்போது 
அப்பகைவனை பலவீனப்படுத்‌ 
தும்‌ துணையாகவே உணவுக்‌ 
கட்டுப்பாடு (பத்தியம்‌) பயன்‌ 
படுகிறது. 


சென்னையில்‌ கேப்டன்‌ ஸ்ரீனி 
வாச மூர்த்தி சித்த மருத்துவ 
ஆராய்ச்சி . நிறுவனம்‌ புற்று 
நோயைக்‌ குணப்படுத்தக்‌ 


கூடிய பலவகையான முலிகை 
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மருந்துகளை வரு 


கிறது. 


ஆராய்ந்து 


துணை 


இம்‌ நி 
இயக்குநர்‌ 
கும்‌ Dr. K. K. புருஷோத்தமன்‌ 


றுவனத்தின்‌ 
ர ன்‌ 
பொறுப்பில்‌ இருக்‌ 


கம்முடைய ஆராய்ச்சியாளர்‌ 


களின்‌ அணுகுமுறை நவீன 
மருத்தவத்திலிருந்து வேறுபடு 
கிறது என்று கூறுகிறார்‌. நவீன 


மருத்துவம்‌ புற்று நோய்ச்‌ செல்‌ 
களை அதிகப்படியாகத்‌ தேவை 
யில்லாது புதிதாக நுழைந்தவை 
என்று கருதி அவற்றை அழிக்க 


முற்படுகிறது. ்‌ இந்திய 
மருத்துவமோ, i நோய்ச்‌ 
செல்களை ஏற்கனவே இருந்த 
வழக்கமான செல்களின்‌ 


நோயுற்ற தன்மை என்று கருதி 
அந்‌ நோயைக்‌ குணப்படுத்தி 
அவற்றைப்‌ பழைய ஆரோக்‌ 
கிய நிலையை அடையச்செய்யச்‌ 


சிகிச்சை அளிக்கிறது. ஆகவே 
இந்திய மருத்துவம்‌ அழிப்பது 
அல்ல; குணப்படுத்துவது. 
சித்த, ஆயுர்வேத - மருத்துவ 
முறை மருந்து, உணவுக்கட்டுப்‌ 


பாடு (பத்தியம்‌) நம்பிக்கை 
ஆகியவற்றின்‌ கலவையே 
ஆகும்‌ 


இதுவரையில்‌ 
சிகிச்சை முறைக்குத்‌ துணையாய்‌ 


உணவு, 


பணிபுரியும்‌ விதத்தைப்‌ 
பார்த்தோம்‌. இனி உணவே 
புற்றுநோயைக்‌ குணப்படுத்‌ 


துமா? என்பதைக்‌ காண்போம்‌. 
சில மருத்துவர்கள்‌ உணவின்‌ 


மூலம்‌ புற்றுநோயைத்‌ தீர்க்க 
முடியும்‌ என்றே  கருதுகின்‌ 
மனர்‌. இந்திய. மருத்துவமும்‌ 


சில உணவு வகைகள்‌ புற்று 


நோயை குணப்படுத்‌ 
தக்கூடியவையே என்று கருது 


கிறது. 


ரவா) 
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ஜுமெரிக்கா, 
நாடுகள்‌ ல்‌, கூ! 


ஜப்பான்‌ ஆகிய 
macrobiotic 
பழுப்பரிசி. 
) மிகத்‌ தீவிர 


உணவு 
கடற்பாசி, கேரட்‌ 
புற்றுநோயைக்கூட 

என்று 


(உதா: 


குணப்‌ 


படுத்த வல்லவை கருது 


கின்றனர்‌. 


Dr. அந்தோணி சாட்டிலாரோ 
நவீன மருத்துவத்தைக்‌ கை 
பட்டப்‌ macrobiotic முறையில்‌ 
சிகிச்சை பெற்று, புற்று தோய? 
லிருந்து தாம்‌ பூரண குண 
மடைந்ததைத்‌ தம்‌ “Recalled by 
11/2” என்ற நூலில்‌ கூறியுள்ளார்‌. 


கக்கிலச்‌ சுரப்பி 

புற்றுதோய்‌ 

அங்கிருந்து 
முதுகெலும்பு 
விலா எலும்பு 
ப்‌. பரவிவிட்ட 
தெரி 


அவருக்கு 
யில்‌ (Prostate) 
இருந்ததாகவும்‌ 
மண்டை தோள்‌, 
மார்பெலும்பு, 
ஆகீயவற்றுக்‌ 
மர; 


வர்கள்‌ 


தாகவும்‌ 
வித்து, அவர்‌ இன்னும்‌ சில 
காலமே வாழ்வார்‌ என்றும்‌ கூறி 
விட்டனர்‌. i 
துவத்தைப்‌ 
பார்த்துவிட்டு பிறகு அதை 
விட்டுவிட்டு macrobiotic சிகிச்‌ 
சையைப்‌ பெற்று, மிக அதிசயத்‌ 
புற்றுநோயி 
லிருந்து பூரண குணமடைந்து, 
முன்னிலும்‌ சிறந்த ஆரோக்கி 


தக்கவகையில்‌ 


யத்துடன்‌ திகழ்ந்தார்‌. இந்த 
அதிசயத்தை அவரே தமது 


நூலில்‌ வெளியிட்டுள்ளார்‌. 


macrobiotic diet என்பது 
நோயாளி, மருந்துகள்‌, ஆல்க 
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ஹால்‌ சுத்தப்படுத்தப்பட்ட உணவைப்‌ பொறுத்தவரை 
சர்க்கரை, சில பால்‌ பொருட்‌ யில்‌ அது புற்று நோய்க்குமட்டு 
கள்‌ இவற்றை ஒரு முனையிலும்‌, மன்றி ம னிதனின்‌ வாழ்க்‌ 
உப்பு, முட்டை, இறைச்‌ சி, கைக்கே மிகவும்‌ இன்றியமை 
பாலாடைக்கட்டி ஆகியவற்றை யாத பணியைச்‌ செய்கிறது. 
மற்றொரு முனையிலும்‌ நிறுத்திப்‌ 
பார்த்து, அவரவர்‌ ௨ டல்நிலைக்‌ 
குப்‌ பொருத்தமான உணவை 
சரிவிகித அளவில்‌ உண்ண 
வேண்டும்‌. இந்த உணவு 
வகைகளை எப்போதேஷும்‌ ஒரு 
முறை சரிவிகித அளவில்‌ 
உண்ணலாம்‌. இந்த இருமுனை 
களிலும்‌ உள்ள உணவை முன்‌ 
நயாசனையின்றி உண்ணுதல்‌ 
கூடாது. பதப்படுத்தப்பட்ட 


“நீ சரியான உணவு உண்‌ 
டால்‌ உனக்கு எந்த மருந்தும்‌ 
தேவைப்படாது, சரியான 
உணவு உட்கொள்ளவில்லை 
எனில்‌ இந்த உலகில்‌ எந்த 
மருந்தும்‌ ' உனக்குப்‌ பயன்‌ 
படாது” என்று ஒரு இந்தியக்‌ 
கூற்று இருக்கிறது அதன்படி 
நோயற்ற வாழ்வு வாழ்வது நம்‌ 
கையில்தான்‌, அதாவது நம்‌ 


ன்‌ ்‌ உணவில்தான்‌, இருக்கிறது. 
உணவையும்‌” புற்றுநோயாளி டம்‌ க த்‌ S 
ப ம அடர) ௨. “நோயற்ற வாழ்வே குறைவற்ற 
தவிர்க்க வேண்டும்‌. நோயாளி ப கற்‌ 
செல்வம்‌ 


யின்‌ உடல்நிலைக்கு ஏற்ற சரி 
விகித உணவு நிச்சயம்‌ ஒருவேளை உண்பவன்‌ யோகி 
நோயைக்‌ குணப்படுத்தும்‌. இருவேளை உண்பவன்‌ போகி 
வெறும்‌ உணவினால்‌ மட்டுமே மூன்றுவேளை உண்பவன்‌ ரோகி 
புற்று நோயைக்‌ குணப்படுத்‌ ன 
தும்‌ காலம்‌ வெகுதாரத்தில்‌ நன்றி: இந்தியன்‌ எக்ஸ்‌! 
- இல்லை. Dated; Dec’ 28th 1986. 


த வய 


குரங்குகளுக்கு உள்ள அறிவ ! 


மத்திய ஆப்பிரிக்காவிலுள்ள ஒரு குறிப்பிட்ட ஜாதியினர்‌ 
தாங்கள்‌ சாப்பிடுவதற்கு ஏதேனும்‌ புதிய கிழங்குகள்‌ கொட்டை 
கள்‌, வேர்கள்‌ கிடைத்தால்‌ அவைகளை முதலில்‌ குரங்குகளுக்கு 
வைத்து உண்ணுகிறதா என்று பார்ப்பார்களாம்‌. குரங்குகள்‌ 
எதைச்‌ சாப்பிடுகிறதோ அதையே அந்த ஜாதி மக்களும்‌ சாப்பிடு 
வார்கள்‌. குரங்குகள்‌ எதைச்‌ சாப்பிடாமல்‌ தூக்கி எரிகிறதோ 
அதைச்‌ சாப்பிடமாட்டார்கள்‌. 


இதிலிருந்து மனிதனைவிட குரங்குகளுக்கு உணவு 
விஷயத்தில்‌ சிறந்த அறிவு இருக்கிறது என்பது தெரிகிறதல்லவா? 
a அ ப டட ப பட்ட படல டம்‌ பட்ட ட்ட இ 
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ட்‌ 


ஆடா தோமை, 
ணி தீர்க்கும்‌ நாசசிலை 


நுல்‌ ஸ்ஸ்‌ உம மவுலி 


2 
இச செடியை நாட்டுப்புறங்‌ 
டவெளிகளில்‌ 
காணலாம்‌. இதன்‌ இஃ 
6 அங்குலம்‌ நீளமும்‌ 2 அல்லது 
2-3 அங்குலம்‌ அகலமும்‌ 
யதாய்‌ இருக்கும்‌. 


களில்‌ வெட்‌ 


உடை 


ஆடாதோடை இலைக்கு 
வாசகா என்றுகூட பெயர்‌ 
டண்டூ. ஆடு தொடாத இந்தச்‌ 
செடியை வீடுகளில்‌ வேலியாக 
நட்டு ஆடா 
தோடைக்கு விதை தேவை 
யில்லை. அதனைக்‌ குச்சியாக 
நட்டு வைத்தாலே தழைத்து 
விடும்‌. 


வைக்கலாம்‌. 


இந்த ஆடாதோடை 
கோழையை அகற்றும்‌. கபத்‌ 
தையும்‌ ஜுரத்தையும்‌ போக்‌ 
கும்‌. தொண்டைக்கு, குரலுக்கு 
இனிமையைக்‌ கொடுக்கும்‌. 
இதைப்‌ பற்றிச்‌ சித்த வைத்திய 
நூலில்‌ ““ஆடாதோடைக்குப்‌ 
பாடாத நாவும்‌ பாடும்‌ ' என்று 
சொல்லியிருக்கிறார்கள்‌. 


பாடகர்கள்‌ எல்லாம்‌ இந்த 
ஆடாதோடையை மிகவும்‌ 
பயன்படுத்தி வருகி]ார்கள்‌. முக்‌ 
கியமாகக்‌ கப நோயைப்‌ 
போக்கும்‌. 


சாதாரணமாக இரைப்பு, 


மல்‌, சளி பக்‌ வத்‌ 


ஒகர கமுகு அஷ அ ஆஅ ல லன க ௬ 


ஈகடர்‌ அனந்தகுமார்‌ 


பிராங்கைடீஸ்‌, மற்றும்‌ சுவாசப்‌ 
உள்ள 


பையில்‌ பல்வேறு 


நோய்கள்‌ (கஷ்யரோ 
வரை) 


படுத்தக்‌ கூடியது. 


2 ்‌்‌ 1 
24, ம பிறை 


இங்கிலீஷ்‌ மரு 
சிரப்‌ 


த்துவத்தில்கூட 


இதனைச்‌ வாசகா எண்‌ 
சொல்லுவார்கள்‌. வாசகாஎன்று 
சொல்வது ஆடா 
இந்த 


பல்வேறு விதங்களில்‌ 


தாடையைத்‌ 


தான்‌. டாதோடை 


யைப்‌ 
பயன்படுத்தலாம்‌. 


ஆடாதோடை இலையை 
இடித்துச்‌ சாறு பிழிந்தால்‌ சா 
என்றும்‌. அதைச்‌ சடுபடுத்‌ 
னால்‌ சுரசம்‌ என்றும்‌ பெயர்‌, 
இலையை இடித்துச்‌ சிதைத்து 
நீரில்‌ போட்டுக்‌ குடித்தால்‌ 
அதற்கு ஊரல்‌ குடிநீர்‌ என்று 
பெயர்‌. ஒரு பிடி இலையை" 


று 


பலாப்பழம்‌ 


புரதம்‌ - 3.9 கிராம்‌ 
கொழுப்பு பக. 
தாதுப்பொருள்‌ -- 0.9 .. 
கார்போஹைரேட்‌ 19.8... 
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இடித்து ஒருபடி தண்ணீரில்‌ 

போட்டு அரைப்ப டியாகச்‌ 
அண்ட. வைத்துக்‌ குடித்தால்‌ 
அதற்குப்‌ பெயர்‌ குடிநீர்‌ 
அல்லது கஷாயம்‌ எண்‌ று பெயர்‌. 
இலையை உலர 
வைத்து அதைப்‌ பொடி செய்‌ 
மால்‌ அதற்குச்‌ சூரணம்‌ என்று 
பெயர்‌, 


நன்றக 


இலையைக்‌ குடிநீரில்‌ போட்டு 
வடிகட்டி வெல்லத்தைச்‌ 
துப்‌ பாகாகக்‌ காய்ச்‌: 
அதற்குப்‌ பெயர்‌ 
என்பது ஆக 


சேர்‌ னல்‌ 


மணப்பாகு 
நடாகதகோடை 
யைச்‌ சாறாகவும்‌, கரசமா கவும்‌, 
நூரணமாக்வும்‌ மணப்பாகாக 
வும்‌ தேவைக்கு 
பயன்படுத்தலாம்‌. 


ஏற்றபடி 


ஆயுர்வேத முறையில்‌ வாசகா 
ரிஷ்டங்களும்‌ இருக்கின்றன. 
இந்த இலைச்‌ சாற்றில்‌ பத்துத்‌ 
உளிகள்‌ எடுத்துத்‌ தேன்கலந்து 


கொடுத்தால்‌ கபம்‌ நீங்கும்‌ 
இரைப்பு, ஆஸ்துமா நோய்‌ 


களுக்கும்‌ கொடுக்கலாம்‌. 
AXA) 


இதனைக்‌ குடி நீராகவும்‌ 
இகாடுக்கலாம்‌. ஒரு படிக்கு 
அரைப்படியாக அல்லது காற்‌ 
படியாகக்‌ கொதிக்கவைத்துக்‌ 
கொடுக்கலாம்‌. 


இரத்தபித்தம்‌ என்று சொல்‌ 
லும்‌ நோய்க்கும்‌ கொடுக்க 
லாம்‌; இரத்த வாந்தி, கோழை 
யில்‌ இரத்தம்‌ வருதல்‌ இது 
போன்ற நோய்களுக்கும்‌ ஆடா 
தோடை மிகவும்‌ பயன்படும்‌. 


மண்சட்டியில்‌ இந்த இலைகளை 


அரிந்து போட்டு கொஞ்சம்‌ 


தசை நார்கள்‌ 


தசை நார்கள்‌ மூன்று வகை 
யாகப்‌ பிரிக்கப்படுகின்றன. 

சட்டக அமைப்பு தசைநார்‌ 
கள்‌ (Sheletal Muscle). 

மிருதுவான தசைநார்கள்‌ 
(Smooth Muscle). 

கூம்பிய தசைநார்கள்‌ (வோ 
Muscle). 


உடலில்‌ 600-க்கு மேற்பட்‌। 
சட்டக அமைப்பு தசைநார்கள்‌ 


உள்ளன, 


தேன்விட்டு எரித்தால்‌ அதிவி 
ரூந்து ஒரு 
அப்பொழுது அத; 


நறுமணம்‌ வீசும்‌. 
இடன்‌ ஆதி 


இவை 


மதுரம்‌, தாளிசபத்திரி 
களெல்லாம்‌ நசுக்கிச்‌ சே 
நீர்‌ விட்டுக்‌ காய்ச்சி வடிகட்டிக்‌ 


கொடுக்க இருமல்‌ உடனே 
நிற்கும்‌. இதை வீட்டிலேயே 
தயாரிக்கலாம்‌. 

இந்த இலையுடன்‌ 8 பங்கு 


நீர்‌ சேர்த்துச்‌ சுருக்கி வடிகட்டிக்‌ 
குடிநீர்‌ செய்து ஓத்தடம்‌ 
கொடுக்கலாம்‌. 


உலர்ந்த ஆடாதோடை இலே 
யைச்‌ சுருட்டிப்‌ புகைக்க உப 
யோகிக்கலாம்‌. அதேபோல்‌ 
ஆடாதோடைப்பூவை வதக்கிக்‌ 
கண்ணில்‌ வைத்துக்‌ கட்டினால்‌ 
கண்‌ நோய்கள்‌ நீங்கும்‌. கண்‌ 
ணில்‌ நீர்‌ வடிதல்‌, கண்‌ சிவப்பு 
கண்சூடு இவைகளும்‌ குண 
மாகும்‌, 
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நடாதோடைடயின்‌ பட்‌ ஆடாதோடை, திராட்சை, 
டையை எடுத்துக்‌ தடிநீர்‌ கடுக்காய்‌ ஆகியவற்றுடன்‌ 


செய்து எல்லா வகையான அரங்‌ சர்க்கரையும்‌ தேனும்‌ சே 
களுக்கும்‌ கொடுக்கலாம்‌. கொடுத்தால்‌ இர 


க இரைப்பு தோய்‌ நீங்கும்‌. 
ுடாகோடையின்‌ வேர்களை 
யும்‌ இருமல்‌, சுவாசத்துக்கும்‌, மேற்கண்‌। பாகங்களைத்‌ 
௩பழத்துவலி நூகியவற்றிற்கும்‌ தயாரிக்க இயலாதவர்கள்‌ 
பயன்படுத்தலாம்‌. வெறும்‌ ஆடாதோடை சரச. 
. தையும்‌ தேனையும்‌ கலந்து 
ஆடாதோடை வேரையும்‌ கொடுத்தாலும்‌ போதும்‌. 
கபத்தைப்‌ போக்கக்கூடிய 2 
மற்றொரு செடியான கண்டங்‌ ஆடாதோடை, துளசி, 


நா 
கண்டங்கத்திரி, தூதுவளை ஆ 


கத்திரி வேரையும்‌ சேர்த்துக்‌ த 5 டல்‌ 

்‌ . யவைகளின்‌ குடிநீர்‌ கொடுக்‌ 
குடிநீர்‌ செய்து அதனுடன்‌ தாலே குணமடையும்‌. டாக்‌! 
ரிடம்‌ போகவேண்டிய 
நுக்‌ கொடுத்தால்‌ நாள்பட்ட யமே இராது. மேற்கண்ட 


இருமல்‌ நீங்கும்‌. கிஷாயம்‌ போதுமான தாகும்‌. 


திப்பிலிப்‌ பொடியையும்‌ சேர்த்‌ 


_அ ட 


மருத்துவப்‌ பழமோழிகள்‌ ! 
(1) ஆத்திரத்தை அடக்காவிடினும்‌, 
மூத்திரத்தை அடக்காதே ! 


(11) ஆற்று நீர்‌ வாதத்தைப்‌ போக்கும்‌ 
அருவி நீர்‌ பித்தம்‌ போக்கும்‌, 
சோற்று நீர்‌ இரண்டையும்‌ போக்கும்‌. 
(11) வெங்காயம்‌ உஷ்ண பேதியை நீக்கும்‌ 
வெள்ளைப்‌ பூண்டோ சீதபேதியைப்‌ போக்கும்‌. 
(3) உணவு தயாரிக்க அடுப்பு முக்கியம்‌ 
உடல்‌ நன்கு செயல்பட இடுப்பு முக்கியம்‌. 
(ம) மூத்தோர்‌ சொல்லிலும்‌, முழு நெல்லிக்காயும்‌ 
மூன்‌ புளிக்கும்‌; பின்‌ இவிக்கும்‌. ் 
்‌ rd 


க்கை கடக்‌ கவ்‌ 


NCEA எம “pe 


புனித 


தீர்த்தம்‌ 


வளநகர்‌. ச௱ராகலி ] 


DD வடை ளன RDO: 


ஆ, ன்‌ ர்கள்‌, புவித 
லய வழிபாடுகளின்‌ மூலம்‌ 
முதலில்‌ உடல்‌ நோயும்‌ பின்‌ 


உள நோயும்‌ நீங்கி, நலம்‌ பெற 
வழி வகுத்துள்ளனர்‌. 


ஆலயங்களை வலம்‌ வருதல்‌, 
அங்கங்கள்‌ பூமியில்‌ பட 
விழுந்து வண ங்குூதல்‌, அங்கப்‌ 
பிரதட்சணம்‌ செய்தல்‌, 4 வடி 
எடுத்தல்‌, திருமண்‌, திருநீறு, 
சந்தனம்‌, குங்குமம்‌ அணிதல்‌, 
மீருத்துழாய்‌, வில்வம்‌ 
படுத்துதல்‌ முதலிய 
செயல்களும்‌ உடலும்‌, உளமும்‌ 
நலம்‌ பெறவே அமைந்துள்‌ 
ளன. 


பயன்‌ 


எல்லாச்‌ 


ஆலய வழிபாட்டு முறை 
களில்‌ தலைசிறந்ததாகப்‌ புனித 
தீர்த்தம்‌ வழங்குதல்‌ அமைந்து 
விளங்குகின்றது. 


வைணவ தலங்களில்‌ புனித 
தீர்த்தம்‌ திருத்துழாய்‌ உடன்‌ 
வழங்கப்படுகிறது. சென்னை 
திருவேற்காடு கருமாரி ஆலயத்‌ 
திலும்‌ தீர்த்தம்‌ வழங்கப்படு 
கிறது. 


இந்தப்‌ புனித தீர்த்தம்‌ காய 
கற்ப்‌ சஞ்சீவி போலப்‌ பற்பல 
நோய்களை நீக்கி நல்வாழ்வு 
அளிக்கும்‌ தலைசிறந்த ஒளடத 
மாகும்‌. 
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{ed 


புனித தீ 


ர்த்த்ம்‌; 


(1) ஏலம்‌ (2) இலவங்கம்‌ 


(3) வால்மிளகு (4) சாதிபஞ்ரி 
(5) பச்சைக்கற்பூரம்‌ 


இவைகளில்‌ முதல்‌ நான்கு 


சாமான்களும்‌ வகைக்கு ஒரு 
பங்கும்‌, பச்சை கற்பூரம்‌ கால்‌ 


பங்கும்‌ சேர்க்கவும்‌. 
முதல்‌ நான்கு பொருளையும்‌ 
சுத்தம்‌ செய்து நன்கு உலர்த்த 
வும்‌ பின்‌ அவற்றை மிக மெல்லீ 
யதாகப்‌ பொடியாக்கவும்‌. 
பச்சைக்‌ கற்பூரத்தைப்‌ பொடித்‌ 
துக்‌ கலந்து கண்ணாடி சீசாவில்‌ 
போட்டுப்‌ பூஜை 
வைக்கவும்‌. 


அறையில்‌ 


இந்தத்‌ தீர்த்தப்‌ பொடியைச்‌ 
சிட்டிகை அளவு தண்ணீருடன்‌ 
கலந்து அருந்த சகல நோய்‌ 
களும்‌ எளிதில்‌ நீங்கி, ஐ 
பலம்‌ பெறும்‌, 


டல்‌ 


இருதயம்‌, இரைப்பை, சிரச, 
கண்கள்‌ பற்றிய நோய்கள்‌ 
யாவும்‌ நீங்கும்‌. நரம்புத்‌ 
தளர்ச்சி, சுவாசகாசம்‌, சளி 
பற்றிய நோய்கள்‌ யாவும்‌ நீங்‌ 
கும்‌. 

இருதயம்‌, இரைப்பை, பலம்‌ 
பெறும்‌. இரத்த சுத்தி ஆகும்‌. 
நல்ல இரத்தம்‌ பெருகும்‌: 


uthulakshmi Research Academy 


, 


உடலைப்‌ பற்றிய எல்லா 


ப] 


ம்‌ நீங்கும்‌; இது 


காய கற்ப சஞ்சீவி னெட; 


கும்‌. பித்த ரோகங்கள்‌ ௨ 


பயக்‌ 


ஓக்காளம்‌, லைசுற்றல்‌, 


நம்‌, கிருகிருப்பு, வாய்க்கசப்பு, 


சரம்‌, காசம்‌, சுவாசம்‌, 
ஷயம்‌, இருமல்‌, சளிரோகங்கள்‌ 
முச்சடைப்பு, 
டைப்பு, வயிற்றுவலி, 
ஜோட்டம்‌, மாந்தரோகங்கள்‌ 
கழிச்சல்‌ முதலிய சிறு குழந்தை 
பெரியோர்‌, வயது 


மார்புவலி, மார 


வயிற்‌ 


முதல 
முதிர்ந்து உடல்‌ தளர்ந்தவர்கள்‌ 
வரை யாவரும்‌ பயன்படுத்தி 
எளிதில்‌ நலம்‌ பெறுவது உறுதி 
யாகும்‌. 


வைணவர்கள்‌: 

திருமண்‌ 
அணிந்து (எட்டெழுத்து) அஷ்‌. 
டாட்சரத்தின்‌ மூலப்பொருளாக 
ஒரு சிட்டிகை தீர்த்தப்‌ 
பொடியை ஓரு மிடறு குளிர்ந்த 


நீரில்‌ கலந்து, திருத்துழாயுடன்‌ 


அருந்தலாம்‌. 


காலை நீராடியபின்‌ 


சைவர்கள்‌! 


பஞ்சாட்சர (ஐந்து ௮ 
மறை பொருளாகத்‌ 


பொடி 


தளத்துடன்‌ 
முகமதியர்கள்‌: 


தங்கள்‌ (ஹஜ்‌) புனித 


யாத்‌ 


திரையின்‌ 


ரத தட மல்‌ 
றம்‌ (ஜம்ஜம்‌) 


தீர்த்தமாகப்‌ பயன்படுத்தி நலம்‌ 


ஜு 4 
பறம. 


மதம்‌! 


லாம்‌. மற்ற மதங்கள்‌ 


ம நம்பிக்கை 


இல்லா 
க்கி 


2 


தவர்கள்‌, எ. பி. சி.டி என்ற 


; பொருளாகப்‌ 
பயன்படுத்தி நலம்‌ பெறலாம்‌. 


சித்த வைத்‌ 


திய ரகசிய முறைகளில்‌ ஒன்று 


இது அனுபவத்தில்‌ கை 


அய வெச்சா 
அரிய பொருளாகும்‌. 


உங்களுக்கு இருதய வீயாதீராா ! 


தினமும்‌ ஒரு 


வெண்தாமரைப்‌ 


ட ணவ 
பூவைக்‌ கிஷாயமிட்டுப்‌ 


பருகுங்கள்‌. காலை, மாலை இரு வேளையும்‌ பருகலாம்‌. பச்சைப்‌ 
பூ கிடைக்கவில்லையா! உலர்ந்த பூவையும்‌ உபயோகிக்கலாம்‌. 


இதயத்தில்‌ உண்டாகும்‌ அதிகத்‌ துடிப்பு, குறைந்த துடிப்பு, 
விக்கம்‌, சுருக்கம்‌, ரணம்‌, காற்றின்‌ குறைவு, வேகம்‌ முதலியவை 


நன்கு குணமடையும்‌. 
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படல) டு: 


நாம்‌ அன்றாடம்‌ உண்ணும்‌ 
காய்கறிகளில்‌ எண்ணற்ற 
ஊட்டச்‌ சத்துக்கள்‌ அடங்கி 
அவை நம்‌ உடல்‌ 
நலத்தைப்‌ பேணிக்‌ காக்கவும்‌ 
நோய்கள்‌ வாராமல்‌ தடுக்கவும்‌ 
பெருந்‌ துணையாயிருக்கின்றன. 
நம்‌ உடல்‌ வளரவும்‌, : நோயி 
ல்‌ நம்‌ உடலில்‌ ஏதேனும்‌ ஒரு 
பாகம்‌ பழுதடைந்தால்‌ அதைச்‌ 
சீர்‌ செய்யும்‌ தேவையான சத்‌ 
துக்கள்‌ காய்கறிகளில்‌ உண்டு. 


யுள்ளன. 


காய்கறிகளில்‌ வைட்டமின்‌ 
A, B,C, தாதுப்பொருட்கள்‌ 
இவை பெருமளவில்‌ இருக்கின்‌ 
றன. வேர்கள்‌ (முள்ளங்கி) 
போன்றவை. தண்டு (கீரைத்‌ 
தண்டு) இலைகள்‌ (முட்டைக்‌ 
கோஸ்‌) விதைகள்‌ (பட்டாணி) 
என்று பல்வகை காய்கறிகளை 
நாம்‌ காண்கிறோம்‌. இவை ஒவ்‌ 
வொன்றிற்கும்‌ ஒவ்வொரு சத்து 
உண்டு. அவற்றின்‌ பயனை 
அறிந்து நம்‌ தேவை அறிந்து 
நம்‌ உணவு முறையை வகுத்துக்‌ 
கொண்டால்‌ இவ்‌ வையத்தில்‌ 
2நாயின்றி வாழ்ந்தவர்‌ என்ற 
பெருமையை நாம்‌ ஆடைய 
லாம்‌. 


வேரிலிருந்து பெறப்படும்‌ 
காய்கள்‌ உடலுக்குத்‌ தேவை 


வவ்வால்‌ 
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ல்‌ ம்‌ 


டு 
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யான சக்தி வைட்டமின்‌ 
வற்றைத்‌ தருகின்றன. விதை 
களில்‌ புரதச்‌ சத்து உள்ளது. 
இலைகள்‌, தண்டுகள்‌ ஆகியவற்‌ 
றில்‌ தாதுப்‌ பொருட்கள்‌, 
வைட்டமின்கள்‌ 


ஆகிய 


அடங்கியுள்‌ 
ளன. 


பல காய்கறிகளில்‌ (Carotene) 
கெரொடின்‌ என்கிற பொருள்‌ 
இருக்கிறது. இதுதான்‌ நம்‌ உட 
லில்‌ வைட்டமின்‌ “ஏ?” வாக 
மாற்றப்படுகிறது. வைட்டமின்‌ 
“ஏ” உடல்‌ வளர்ச்சிக்கும்‌ உற்‌ 
சாகத்திற்கும்‌ மிகவும்‌ அவசிய 
மானது. மேலும்‌ இது நல்ல 
கண்பார்வை, வளமான தோல்‌, 
நோய்களிலிருந்து பாதுகாப்பு 
(முக்கியமாக மூச்சுப்பாதையில்‌ 
கோன்றக்கூடிய நோய்களி 
லிருந்து பாதுகாப்பு) ஆகியவற்‌ 
றிற்கு மிகவும்‌ அவசியம்‌. 


இந்த வைட்டமின்‌-ஏ சத்து 
நம்‌ உடலில்‌ தேவையான 
அளவு இல்லாமல்‌ குறைவுபட்‌ 
டால்‌ கண்நோய்கள்‌, பார்வைக்‌ 
குறைவு, மாலைக்கண்‌ அடிக்கடி. 
சளி பிடித்தல்‌, பசியின்மை, 
தோல்‌ வியாதிகள்‌ முதலியன 
ஏற்படும்‌. பொதுவாகப்‌ பசுமை, 
மஞ்சள்‌, இளஞ்சிவப்பு(0range) 
வண்ண காய்கறிகள்‌ உதாரண 
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மாகக்‌ கேரட்‌, பப்பாளி, 
தக்காளி பூசணி ஆகியவற்றில்‌ 
Crotene அதிகமாகக்‌ 
படுகிறது. இவற்றி 
லிருந்து நாம்‌ வைட்டமின்‌-ஏ” 


ஈத்தைப்‌ பெறுகிறோம்‌. 


காணப்‌ 
எனவே, 


சில கிழ ங்குகளின்‌ தளிர்க்‌ 
£ரைகள்‌, பீட்ரூட்‌ கீரை அகிய 
வற்றில்‌ வைட்டமின்‌-”சி” காம்ப்‌ 
ளெக்ஸ்‌ சத்து இருக்கிறது. 
வளர்ச்சி, ரக்கிய 
மான தோல்‌, நகம்‌, தலைமயிர்‌ 
ஆகியவற்றிற்கு வைட்டமின்‌ *பி' 
காம்ப்ளெக்ஸ்‌ அவசியம்‌ 


உடல்‌ ஆ, 


லில்‌ இச்சத்து குறைந்தால்‌ 


வாயின்‌ இரு ஓரங்களிலும்‌ 
ன்‌ ஷூ oy 


வெடிப்பு, சுருக்கம்‌, படை ஆகி 
யவை தோன்றும்‌. 
வைட்டமின்‌ சி்‌ சத்து 


தக்காளி, பாகல்‌, பசலைக்கீரை, 
கோஸ்‌, முருங்கையிலை ஆகீய 


வற்றில்‌ உள்ளது. பொதுவாக 
உலர்ந்த அழுகிய காய்களை 


விடப்‌ புத்தம்புது (2) காய்‌ 
கறிகளில்தான்‌ வைட்டமின்‌ “சி” 
நிறைந்திருக்கும்‌. உடல்‌ 
வளர்ச்சி, திசுக்கள்‌ வளர்ச்சி, 


முட்டுக்களுக்கு வலிமை, வலி 
மையான எலும்பு, பல்லுக்கும்‌ 
ஈறுக்கும்‌ உறுதி ஆகியவற்றிற்கு 
வைட்டமின்‌ “சி” சத்து அவசியம்‌. 


நம்‌ உடலில்‌ இச்சத்து குறைந்‌ 
தால்‌ ஸ்கர்வி (யா) எனப்‌ 
படும்‌ சொறி கரப்பான்‌ நோய்‌, 
பற்சிதைவு, ஈறுகளிலிருந்து 
இரத்தம்‌ வடிதல்‌, இரத்‌ 
சோகை ஆகிய 
தோன்றும்‌. 


தோய்கள்‌ 


வைட்டமின்‌ னே அன்றிக்‌ 
கால்ஷியம்‌ (சுண்ணாம்புச்‌ சத்து) 
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Prostats வீக்கமா? 
கவலைப்படாதீர்கள்‌! 


பிராஸ்டேட்‌. வீக்கம்‌ ஏற்பட்டு 
தடைபடுமா 
சிறுகீரை 


யைத்‌ துவரம்‌ பருப்பு தக்காளி, 


அதனால்‌ 


சிறுநீர்‌ 
னல்‌ தினந்தோறும்‌ 
தேங்காய்த்‌ துருவல்‌ சேர்த்துச்‌ 
1 
வாருங்கள்‌ 


சமைத்‌ உண்டு 


Fy 


சாதத்துடன்‌ 


தண மாய்விடும்‌. 


இரும்புச்சத்து ஆகிய முக்கிய 
தாதுப்பொருட்களும்‌ இவற்றில்‌ 
உள்ளன. சுண்ணாம்புச்‌ சத்து, 
பல்‌, எலும்புகளின்‌ உறுதிக்கும்‌ 
இரத்தச்‌ 
னவை. பச 


கீரை-ஆகியவற்றில்‌ சுண்‌ ஜம்பு, 


இரும்புச்‌ சத்துக்கள்‌ அடங்கி 


வை தவிர கேரட்‌ 
/ங்காயம்‌, தக்காளி 


யுள்ளன. இ 
பாகல்‌, 


உகியவற்றிலும்‌ இச்சத்துக்கள்‌ 


உள்ளன. 
காய்கறிகளில்‌ காணப்படும்‌ 
செல்லுலோஸ்‌, (Cellulose), 
பெக்டின்‌ (Pectin) ஆகிய 
பொருட்கள்‌ ஜீரணத்திற்கு மிக 
வும்‌ உதவுகின்றன. குடல்‌ 
வலை செய்வதற்குச்‌ செல்லு 
லோஸ்‌ அவசியமாகும்‌. செல்லு 
லோஸ்‌ தேவையான அளவு 
இல்லாவிடில்‌ மலச்சிக்கல்‌ ஏற்‌ 
படும்‌. எனவே, மலச்சிக்கல்‌ 
உள்ளவர்கள்‌ அதிகமாக காய்‌ 
கறிகளை ண்ண வேண்டும்‌ 
மாச்சத்து அதிகம்‌ உள்ள 
உருளைக்கிழங்கு போன்ற 
கிழங்கு வகைகளில்‌ நம்‌ உட. 


) 


( 


ஐ 
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லக்குத்‌ தேவையான கார்போ 
ஹைட்ரேட்‌ கிடைக்கிறது. 


காய்கறிகளில்‌ காணப்படும்‌ 
இத்தனைச்‌ சத்துக்களைக்‌ கை 


யாள வேண்டும்‌. தவறான 
சமையல்‌ முறையாலும்‌ 
மான பாதுகாப்பின்மையாலும்‌ 
காய்கறிகள்‌ சத்துக்களை இழந்து 
விடக்‌ கூடும்‌. சமைக்காமலே 
உண்ணக்கூடிய காய்களை அப்‌ 
படியே அதிக 
நன்மை தரும்‌. கேரட்‌, 
தக்காளி போன்‌ 
றவை இதற்கு உதாரணங்கள்‌. 


கவன 


உண்பது 


வெண்டை, 


காய்கறிகளைச்‌ சமைக்கும்‌ 


பாது முக்கியமாக அவை 
சத்துக்களை இழக்காவண்ணம்‌ 
சமைக்க வேண்டும்‌. அதற்கு 


பின்வரும்‌ யோசனைகளைக்‌ 
கடைப்பிடித்தல்‌ நல்லது. 


1. காய்கறிகளைக்‌ 
பிறகு, பெரிய 
நறுக்கிக்‌ கொள்ள வேண்டும்‌. 


ள்‌ 
கழுவிய 
துண்டுகளாக 


2. நறுக்கிய துண்டுகளை 
உப்பு சேர்க்கப்பட்ட கொதிக்‌ 
கும்‌ நீரில்‌ போடவேண்டும்‌. 


மதுமேகத்திற்கு! 

வெள்ளைப்‌ பாகற்காயைத்‌ 
துண்டு துண்டாக அறுத்து, ஒரு 
தட்டில்‌ போட்டு, வெய்யலில்‌ 
உலர்த்திப்‌ பொடி செய்து 
வைத்துக்கொண்டு காலை மாலை 
ஒருதேக்கரண்டி அளவு 100மிவி 
பாலில்‌ கலந்து சாப்பிட்டுவர 
மதுமேகம்‌ குறையும்‌ 


ர 


இப்படிச்‌ செய்வதன்மூலம்‌ “பரி 
காம்ப்ளெக்ஸ்‌! 


மில்‌ 


வைட்ட 
ுகியவற்றின்‌ இழப்‌ 
பைத்‌ தவிர்க்கலாம்‌. 


கள்‌ 


3. காய்க்குத்‌ தேவையான 
அளவே நீர்வைக்க வேண்டும்‌. 
அதிகம்‌ வைத்தல்‌ 


பசலைக்கீரை போன்ற 


கூடாது. 
களிர்க்‌ 


கீரை வகைகளுக்கு வேக 


பிக 


கும்போது நீரே தேவையில்லை. 


1. காய்கள்‌ வேகும்போது, 
சுற்றுப்புறக்‌ காற்று அவற்றின்‌ 
மீது படாதபடி இறுக மூட 
வேண்டும்‌. 


5. மிகக்‌ குறைவான நேரமே 


ள்‌ மென்மை பாகும்‌ வரை 


யில்‌ மட்டுமே வேகவைக்க 
வேண்டும்‌. 
6. காய்கறிகளை வேகவைக்‌ 


கும்‌ நீரை வடிகட்டி வீணாக்கி 
விடக்‌ கூ அப்படியே 
பயன்‌ படுத்த வேண்டும்‌. 


து. 


2. சிலகாய்கறிகளில்‌ ஏராள 
மான தாதுப்‌ பொருட்கள்‌ 
தோலுக்கு அடியில்‌ மிக அருகா 
மையில்‌ இருக்கும்‌, எனவே. 
முடிந்தவரையில்‌ காய்கறிகளை 
தோல்‌ நீக்காமல்‌ பயன்படுத்த 
வேண்டும்‌. தண்ணீரில்‌ 
வைத்தலும்‌ கூடாது. 


ஊறு 


8. 2 காய்கறிகளைச்‌ சமைத்த 
வுடன்‌ சூடாக உண்ணவேண்‌ 
டும்‌ 


9. கடைசியாக முக்கியமாக 
காய்கறிகளை அலுமினியப்‌ 
பாத்திரங்களில்‌ சமைக்கக்‌ 
கூடாது. 2 
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ப 


தி க ன்‌ 
சரிவிகித அளவில்‌ உண்டு 


இறங்கவில்லையா 22 பகற்‌ 


நோய்‌ தடுப்பாகவும்‌, நோய்க்‌ 


மரூந்தாகவும்‌, ஊட்டச்‌ ௪ த்தாக 


துத்தி இலையைக்‌ கொண்டு 
வந்து இடித்துச்‌ சார்‌ பிழிந்து 
50 மிலி. அளவு எடுத்து, 100 மிலி 
பசும்பாலில்‌ கலந்து கொடுக்க 
மீர்‌ இறங்கும்‌. 


வும்‌ விளங்கும்‌. நரம்புகள்‌ வ 


வடைய மு ள்ளங்‌ 


வெங்கா 


யம்‌ ஆகியவையும்‌ 


விற்குக்‌ கேர 


காய்கறிகளிவிரு 


மிகவும்‌ 


ஏனெனில்‌ அலுமினியப்‌ எளிதில்‌ 


பாத்திரங்களில்‌ சமைத்த உண குத்‌ தேவை 
தட 
வுடன்‌ அலுமினியத்‌ துகளும்‌ வில்‌ அளிக்கிறது. 


உட்சென்று, இரைப்பைக்குக்‌ ன்‌ கரடகன்‌ எத்த 
்‌ தக்காளி, வெள்ளரி, 


கேடு விளைவிப்பதாக உங 
ம்‌ 3 2 ட்‌ ு டா i ககர, வெ ச 
ஆராய்ச்சிகள்‌ தெரிவிக்கின்‌ ப 27 ட்‌ 
. . ௮. உருளைக்கிழங்கு, ரக 
றன. இதனால்‌ அடி வயிற்றில்‌ “05 க ் 
போன்ற காய்கறிக்‌ ருந்து 


எரிச்சலும்‌, ஜீரணக்‌ கோளாறு 
களும்‌ ஏற்படக்கூடும்‌ என்று 
தெரிகிறது 


சாறு எடுத்து 


லுக்கு மிகவும்‌ நல்‌ 


து. இரண்டு 


காய்களின்‌ சாற்றை 


ஆரோக்கியமான உடல்‌ நலம்‌ 

பெற ஒருவர்‌ தினமும்‌ 280 போடீ 
காய்கறி உண்ண வேண்டும்‌. 
இதில்‌ கீரை, இலை வகைகள்‌ 
(கோஸ்போன்றவை) 40 சதவிகி 
கமும்‌, பவர்கள்‌; கிழங்குகள்‌ : 
30 சதவிகிதமும்‌ மற்ற கத்‌; வருபவர்களுக்குத்‌ தனியாக 
வெண்டை போன்ற காய்கள்‌ “டானிக்‌ தேவைஇல்லை. அவர்‌ 
மீதி 30 சதவிகிதமும்‌ இருக்க களுக்கு ப்கறியே சிறந்த 
வேண்டும்‌. டானிக்‌. 


பச்சைக்‌ கறிகாய்ப்‌ பயனெல்லாம்‌ நன்றாக 
இச்சையுடன்‌ கூறுமிந்தக்‌ கட்டுரையை -- மெச்சிப்‌ 
படித்துநீர்‌ போற்றியே பாங்காக என்றம்‌ 
படித்தலத்து வாழ்க பரிந்து. 


மட ன மமம்‌ மட ம 
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சூமிழில்‌ எட்டிமரம்‌, செலுங்‌ 
கில்‌ முஷ்டிக்செட்டு; இங்கிலீஷ்‌ 
நக்ஸ்வாமிகா என வழங்கப்‌ 
படுகிறது. இந்தச்‌ செடி காடு 
சளில்‌ உற்பத்தியாய்‌ வருகின்‌ 
த்தி இலை 
யைப்போன்றுகொஞ்சம்‌ வித்தி 


முது. இதன்‌ இலை 
யாசத்தோடு காணப்படும்‌. 


எட்டிப்பழம்‌, இலை, பட்டை, 
விதை, வேர்‌ ஆகிய யாவும்‌ 
கசப்பானவையே. பட்டையும்‌, 
வேரும்‌ அதிகக்‌ கசப்புடை 
யவை. இதன்‌ காரணமாகவே 
எட்டி பழுத்தாலென்ன ஈயா 
தார்‌ வாழ்ந்தாலென்ன ' என்ற 
பழமொழி எழுந்தது. இதன்‌ 
விதை, பழத்தை உட்கொண் 
டால்‌ மயக்கம்‌ வரும்‌. எட்டி 
விதையைச்‌ சாப்பிட முற்பட்ட 
வர்கள்‌ முதலில்‌ கால்கொட்டை 
யில்‌ ஆரம்பித்து நாளடைவில்‌ 
இரண்டு கொட்டைவரை சாப்‌ 
பிடப்‌ பழகி விடுகின்றார்கள்‌. 
எட்டி விதையைச்‌ சாப்பிடப்‌ 
பழகியவர்களைத்‌ தேள்‌, பாம்பு 
விஷம்‌ தாக்குவதில்லை. 


எட்டிக்‌ கொட்டையை உமி 
யின்‌ மேல்‌ பரப்பி அதற்கு 
மேலும்‌ உமியைக்‌ கொட்டிக்‌ 
கொளுத்தி விட்டால்‌ வெந்து 
நீராய்‌ விடும்‌; பிறகு அது 
வெண்மையாய்க்‌ காணப்படும்‌. 


' எட்டி மரம்‌ * 


1௦. சகணனலெயீ ௬ம்‌ 


றி ககணோ௫கணேை] 


எரிந்த கொட்டை 


தூளாக்கிக்‌ காப்பித்‌ தாளுக்குப்‌ 


யைத்‌ 


பதிலாய்‌ உபயோகித்துப்‌ பால்‌ 


சர்க்கரை சேர்த்துச்‌ சாப்பிட 
தேகத்திற்கு 


தரும்‌, 


அதிக பலத்தைத்‌ 
போக இச்சையை 
உண்டு பண்ணும்‌, இலேசான 
மயக்கமும்‌ உற்சாகமும்‌ அளிக்‌ 
கும்‌. இதைச்‌ சாப்பிட்டவர்கள்‌ 
சாராயத்தைக்‌ 


கூட விரும்ப 


மாட்டார்கள்‌. சாராயத்தைக்‌ 
குடித்து உடலைப்‌ பாழாக்கிக்‌ 


கொள்பவருக்கு இது 
சிறந்த மருந்து. இதைச்‌ சட்ட 
விரோதமான வகையில்‌ பயன்‌ 
படுத்தலா காது. 


ஒழு 


இருதய வியாதியஸ்தர்‌ 
களுக்குக்‌ காணும்‌ புறங்கால்‌, 
புறங்கை விக்கம்‌ ஆகியவை 
களைக்‌ கண்டிக்கவும்‌ முளைக்குப்‌ 
பலத்தைத்‌ தரவும்‌ ஒரு துளி 
முதல்‌ 5 துளி வரையில்‌ எட்டிக்‌ 
கொட்டை கொடுக்‌ 
கலாம்‌. 


டிங்கர்‌ 


ஒரு பவுன்‌ அதாவது பதின்‌ 
மூன்று பலம்‌ எட்டி விதையை 
ஒன்றிரண்டாய்த்‌ தூள்‌ செய்து 
கொண்டு அவற்றில்‌ 24 அவுன்சு 
ரெக்டிபைட்ஸ்‌ பிரிட்‌ விட்டு 
15-நாள்‌ வைத்திருந்து வடிகட்டி 
எடுப்பதே டிங்சர்‌ எனப்படும்‌. 
எட்டிக்‌ கொட்டைத்‌ திராவகம்‌ 


அதிகமாய்‌ உண்டால்‌ பித்தம்‌ 
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ட. “ஆள்‌ 


ர்வ பத்த வல்‌ அவ்வல்‌ 


அதிகரித்து மல்‌! ம்‌; நம்‌ ஏற்பட்டு எட்டி மரத்துப்‌ பட்டையை 
சித்தப்பிரமை உண்டா ரு பலம்‌ எடு 


கும்‌. 


7} 


து ஓன்றிரண்‌ 
டாய்‌ நறுக்கி ஆறு அவுன்சு நீர்‌ 
விட்டு மூன்று அவுன்சாகக்‌ 
காய்ச்சி காலை, மாலைகளில்‌ 


இஸ்டிரியா என்னும்‌ விம 
2g ) 


சாதாரணம்‌ ராய்‌ வாலிபப்‌ பெண்‌ 


களுக்கு உண்டாகும்‌ ஒரு » ம ம 

ர்‌ ட்‌ 2. 802 வேளை க்கு ஒரு அவுன்சு கஷா 

வியாதி. இதை மனே சம்பந்த த வினா ்‌ > 
ஜி: வி 8 யமும்‌ ஒரு சிட்டிகை பூங்காவீ 

யும்‌ சேர்த்துக்‌ கொடுத்துவர) 

இஸ்டீரியா என்னும்‌ நோய்‌ 


மான வியாதி என்பர்‌. பெண்‌ 
களின்‌ கருப்பையில்‌ காணப்‌ 
படும்‌ நரம்புகளின்‌ உணர்ச்சி 


்‌ நீங்கி ஒரு மாதத்தில்‌ சுகம்‌ 
நீங்கிய பாகம்‌ அதாவது கருப்‌ 


பெறுவார்கள்‌. 


பையின்‌ சுற்றுப்புறங்களி 

ர்‌ இரத்த நரம்புகளில்‌ ்‌ 3 ்‌ ்‌ 
Duy இரத்த AS எட்டி வேர்‌ ஒரு பலம்‌ எடுத்‌ 
ஏதேனும்‌ ஒன்றில்‌ து! அதா 5 அகத்‌ 2 
ஏதேனும்‌ ஒன்றில்‌ பழுது அ; துக்‌ கொண்டு ஆறு அவுன்சு 


வது சுருங்கல்‌ அல்லது செய 
லற்று விடுதல்‌ ஆகிய காரணத்‌ 
கால்‌ மயக்கமுற்று மனம்‌ தடு 
மாறச்‌ செய்து காலம்‌ கழிந்து 
தெளிவு உண்டாகும்‌. சில சம 
யங்களில்‌ தன்னையறியாமல்‌ 
ஏதோதோ பேசுதல்‌, குதித்தல்‌, 
சிரித்தல்‌, பாடல்‌, தலை சுற்றி 
ஆடல்‌ முதலான பல வித்தி 
யாசங்களில்‌ ஏதோ ஒன்றைச்‌ 
செய்வார்கள்‌. இத்தகைய 
பெண்களுக்குக்‌ கர்பம்‌ தரிப்பது 


நீர்‌ விட்டு மூன்று அவுன்சாகக்‌ 
காய்ச்சி காலை மாலைகளில்‌ 
வேளைக்கு ஒரு அவுன்சு கியாழ 
மும்‌, ஒரு சிட்டிகை பூங்காவி 
யும்‌ சேர்த்துக்‌ கொடுத்துவர 
இருதய பலவீனம்‌, கர்ப்பட்‌ 
பையின்‌ நரம்பு உணர்ச்சியற்ற 


ரோகம்‌ நீங்கும்‌. 


எட்டிக்‌ கொட்டை மற்றும்‌ 
கஷ்டம்‌. ஒரு சமயம்‌ காபம்‌ வேர்‌ இவற்றிற்கு முறிவு எலிமிச்‌ 
தரித்தாலும்‌ அது கலைந்து சம்பழரசம்‌, சிறுகீரை, அகத்திக்‌ 
விடும்‌. இவர்களின்‌ மனதில்‌ 
பயத்தை அதிகரிக்கச்‌ செய்‌ 
வதால்‌ சில சமயங்களில்‌ தோய்‌ 
நீங்கும்‌. _———— 


கீரை, சீரகம்‌, மோர்‌ மற்றும்‌ 
புளித்தகாடி. 

AY TT 
கர்ப்பிணிகள்‌ காபி குடிப்பது 
குழந்தைக்கு ஆபத்து 

கர்ப்பிணிகள்‌ காபி குடிப்பது கருப்பையில்‌ இருக்கத்‌ 

று ந்து. ஒரு நாள்‌ டம்ளர்‌ காப்‌ குடித்து வந்தால்‌ 

க்குச்‌ தன்மை குழந்தையின்‌ வளர்ச்சியை பாதிக்‌ 

be அதன்‌ பிறகு அந்த குழந்தையின்‌ எடை அதிகரிக்காது. 

லம்‌ ஆன தாய்மார்கள்‌ காபி அதிகமாக குடிக்கும்போது 

ர்‌ நச்சுதன்மை தாய்ப்‌ பால்‌ மூலம்‌ குழந்தைக்கு செல்லும்‌ 

று சுவீடன்‌ நாட்டு டாக்டர்கள்‌ தெரிவித்து உள்ளனர்‌. 
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ஓ லிகிலுள்ப எல்லா நாட்டி 


ன்றாம்‌ உபயோகப்படுத்தும்‌ 


அதிசய முலிகை வல்லாரை. 


குறிப்பாக வல்லாரையை ஜெர்‌ 


சைனை 
அதிகமாக 


மானிய மக்களும்‌, 
தேசத்து மக்களும்‌ 
உ ய யோகப்‌ படுத்துகிறார்கள்‌. 
நாட்டு மக்கள்‌ 
தங்க சத்துள்ள 
று நினைக்கிறார்கள்‌. 


ரோ 
த்‌ கட்‌ 
அதைக்‌ 
மூலிகை ன 


வல்லாரை இந்திய மருத்துவத்‌ 
ஜில்‌ மிகப்‌ புகழ்பெற்ற மூலிகை 
யாக இருக்கிறது, 
கூத்‌ தமிழில்‌ மண்டுகபரணி 
(அ) மதிவல்‌ என்று பல 
பெயர்கள்‌ உண்டு. வடமொழி 
யில்‌ மண்டுகபரணி என்றும்‌, 
தெலுங்கில்‌ மண்டுகபிரமி என்‌ 
றும்‌, ஆங்கிலத்தில்‌ இண்டியன்‌ 
பென்னிவொர்ட்‌'' என்றும்‌ 
பெயர்கள்‌ உள்ளன. 


வல்லாரைக்‌ 


io 


இது பெரும்பான்மையாக ஈர 


முள்ள இடங்களிலும்‌, வயல்‌ 
வரப்புகளிலும்‌ ஆறு, வாய்க்‌ 


கால்‌ நீர்க்‌ கரையோரங்களிலும்‌ 
பயிராகிறது. இதன்‌ இலைகள்‌ 
விசிறிபோல்‌ அமைந்திருக்கும்‌. 
ஒர்‌ அங்குலத்திலிருந்து இரண்டு 
அங்குலம்‌ அகலமுள்ளதாக 
இருக்கும்‌, இலைகள்‌ தனித்தனி 


| வல்லாரைள்‌ சிறப்பு | 


] 1 அகதி ] 


யாக இருக்கும்‌. வேர்கள்‌ இதன்‌ 
கிளம்‌ பி, 
லிய கம்பிகளைப்‌ 


கணுக்களிலிருந்து 


தரையில்‌ மெ 
போலக்‌ கொடியாகப்‌ படர்ந்த 
EN 
இருக்கும்‌. 


இதனுடைய பூக்கள்‌ மிகவும்‌ 
சிறியவையாக இருக்கும்‌. 
வல்லாரை இலையைச்‌ சுவைத்‌ 
நால்‌, இதுவரையில்‌ நாம்‌ அறி 
யாத ஓரு புதிய சுவையை 
அறியலாம்‌. பழுத்த இலைகளை 
யும்‌ நுனியிலுள்ள லேசான 
சிறிய இலைகளையும்‌ உபயோகப்‌ 
படுத்தக்‌ கூடாது. 


பேய்ப்பீர்க்கு சமூலம்‌, (அ) 
சேராங்கொட்டை (அ) எட்டிக்‌ 
கொட்டை இவைகளை எருவாக்‌ 
கிப்‌ போட்ட இடங்களில்‌ பயி 
மிடும்‌ வல்லாரைக்குத்‌ தனித்தனி 
சிறப்பான குணங்கள்‌ ஏற்படு 
கின்றன. 


வல்லாரை இலையையும்‌, வாது 
மைப்‌ பருப்பையும்‌ நெய்யில்‌ 
வறுத்தெடுத்துச்‌ சாப்பிட்டு 
வந்தால்‌, குரல்‌ கம்மல்‌, கீச்சுக்‌ 
குரல்‌ எல்லாம்‌ மாறிக்‌ குயில்‌ 
போன்ற குரலோசை உண்டா 
கும்‌. இது பாடகர்களுக்கு! ஒரு 
கற்பஃமாகும்‌.. 
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அ 


ப சிறுநீரக 
வீக்கத்திற்கு! 


நீர்க்‌ குண்டிக்காய்‌ (௩1) 
க்கத்தினால்‌ இரத்தத்திலிர 


uf 
சிறுநீர்‌ பிரியாமல்‌ மயக்கம்‌, 


பெருமூச்சு ஏற்பட்டால்‌ வசதி 
படைத்தவர்கள்‌ டயமலஸ்‌ 
செய்து கொள்ளட்டும்‌. ஏழை 
கன்‌ வெள்ளைக்‌ கடுகை நீர்‌ 
விட்டு அரைத்து முதுகில்‌ பத்து 
போட்டு 30 வைத்‌ 
திருந்து எடுத்துவிடவும்‌. உடல்‌ 


நிமிடம்‌ 


சக! ை 


முழுவதும்‌ தவிடு வறு: 
க்கவும்‌. 
விலகும்‌. 


லம்‌ 
வயாவை 
மிகக்‌ 


௮: சுப்ய 


டம்‌ கொடு 
மூலம்‌ துர்நீர்‌ 
கடினமாய்‌ வலிப்பு வ! 


மும்‌ மூன்று நாட்களில்‌ குரை 


மாகும்‌. 
38. ஏ. பெருமான்‌ முதலிய, 


வு பெற்ற மருத்துவ இயக்கு! 
அனுபவம்‌, 


வல்லாரை இருதய 
இருதய வியாதிக்கு 
நல்லது. இந்த இலைச்‌ சாற்றை 
குழந்தைகட்குக்‌ கொடுத்‌ 


மிகவும்‌ 


நவ 


[்‌ ம கிக்‌ ச்சி 
வந்தால்‌ வயிற்றில்‌ மூச்ச 
அழிந்து போகும்‌. வல்லாரை 


யுடன்‌ கீழ்க்காய்‌ நெல்லிச்‌ 
சாறும்‌ கலந்து சாப்பிட்டால்‌ 
மஞ்சட்காமாலை தோய்‌ குணமா 
ரூம்‌. இதை ஆரிசித்‌ ஜிப்பிலித்‌ 
தூளுடன்‌ கலந்து சாப்பிட்ட ரல்‌ 
கபக்கட்டு, இருமல்‌ முதலியன 


நீங்கும்‌. 


வல்லாரைக்கு, குளிர்சுரம்‌, 
ப்‌] றகு ஏற்படும்‌. பலவீ 
ரெ . 


ர்க்‌ 


குணமுண்டு. 


இ ரணங்கள்‌, 


லியவைகளை 


யது இது. 


புண்கள்‌, ஆருத 
கண்டமாலை முத 

ற்றும்‌ சக்தி 
மை 


ரையைப்‌ படிகார பற்‌ 
1 கலந்து 
ல்‌, எலிக்கடி விஷம்‌, தேள்‌ 


சாப்பிட்‌ 


கடி 


ஹம்‌, பூரான்‌ கடி விஷம்‌ 
முதலியன குணாமாகும்‌. 


வல்லாரையை தைலமாகச்‌ 
செய்து கப்‌ ர 
வலி, தலை ம 


கியல 


oa 
9. 
3 


துவையலாக 
நன்றாக 
வயிற்றுக்‌ 


உபயோகித்தால்‌, 

உணவு செரிக்கும்‌. 
கோளாறுகள்‌ நீங்கும்‌. 
ரைக்கு எந்த மருந்து 
கட்டுப்படுத்‌ 


தும்‌ தன்மை உண்டு. 


வல்லா 


க்கும்‌ 


காத வாந்தியைக்‌ 


௬2 A> ன்‌ 
பாரையால்‌ நா வாச்சல, 


வல்ல 


நீர்த்தாரை சுழற்சி, நீர்ப்பை 
சுழலை, நீரில்‌ த்தம்‌ வருதல்‌, 


மதுமேகம்‌, நீரிழிவு தலியன 
திரும்‌. இதனுடன்‌ பறங்கிப்‌ 
டட்டையைக்‌ கலந்து சாப்பிட்‌ 
டால்‌ பதினெட்டுவகை குட்டங்‌ 
கள்‌ குணமாகும்‌. இது இரத 


தை தூய்மை செய்து, ஆண்‌ 
இந்திரி 


மல்‌ 
மையைக்‌ ம 
யக்‌ கசிவை நிறுத்து 


யுடையது. 


காலஞ்சென்ற டாக்டர்‌ 
மே. 


அவர்கள்‌ 


மாசிலாமணி முதலிலவாக்‌ 
கல்லீரல்‌ விக்க; 
ந்த 2 
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யால்‌ கட்டுக்கட்டி அத்த 
வீக்கத்தைக்‌ குறைத்து பல 
பேர்களை இந்த வியாதியி 


லிருந்து காப்பாற்றியிருக்கிறார்‌. 


வல்லாரையுடன்‌, ஊமத்தை 
இலைச்‌ சாறுச்‌ சேர்த்துக்‌ கொடுக்‌ 


கக்‌ காக்கை வலிப்பு தோய்‌ 


தீரும்‌. இந்த அற்புத மூலிகை 
மலட்டுப்‌ பெண்களுக்குக்‌ 
கொடுக்க, மலட்டுத்‌ தன்மை 


நீங்கும்‌. கர்ப்பத்திலுள்ள குழந்‌ 


தைகள்‌ அறிவாளிகளாசவும்‌, 
நல்ல நிறத்துடனும்‌, நல்ல 
அழகுடனும்‌ பிறக்க இதை 
அடிக்கடி உபயோகப்படுத்த 
வும்‌. சாதாரணமாக சர்ப்ப 


முள்ள பெண்களுக்கு ஏற்படும்‌ 
வாந்தி, மயக்கம்‌ குணமாகும்‌. 


இது ஒரு தாதுப்‌ பெருக்கி 
யாகும்‌. எல்லாவற்றையும்விட 
வல்லாரை மூளைக்குச்‌ சக்தி 
கொடுக்கக்கூடிய தலைசிறந்த 
சஞ்சிவி மூலிகையாகும்‌. இது 
மூளையை வலுப்படுத்தி, நினை 
வாற்றலை அதிகப்படுத்தும்‌. 


இது பைத்தியத்திற்கு தலை 
சிறந்த மருந்தாகும்‌. அகில 
உலகப்‌ புகழ்‌ பெற்ற நரம்பியல்‌ 
நிபுணர்‌ டாக்டர்‌ இராமமூர்த்தி 
அவர்கள்‌ வல்லாரையினால்‌ 
மனிதனின்‌ ஞாபகசக்தி பெரு 
கும்‌ என்று தம்‌ கட்டுரையில்‌ 
குறிப்பிட்டுள்ளார்‌. 

சீன தேசத்தினர்‌ வல்லாரை 
யைப்‌ பற்றிப்‌ பல கதைகளை 
எழுதியிருக்கின்றார்கள்‌. மேலை 
நாட்டினர்‌ இன்னும்‌ இதற்கு 
வேறு உபயோகங்கள்‌ இருக்‌ 


்‌ இட 


ஜெர்மனி, பிரான்சு போன்‌ ற்‌ 
நாடுகளில்‌ வல்லாரையைப்‌ 
பெருமளவில்‌ பயிரிடுகின்றார்‌ 
கள்‌. இதில்‌ மற்றுமொரு விசித்‌ 
திரம்‌ ட தழைழயிலுள் 
மணத்தை வல்லாரைக்கு ஏற்‌ 
றிப்‌ பயிரிடுகின்றார்கள்‌. 


டீயைப்போல்‌ டிகாஷன்‌ 
செய்து பால்‌ சர்க்கரைச்‌ 
2சர்த்து சாப்பிட்டால்‌ மிக 


உயர்ந்த டீ 
உள்ளது. 


பானமாகவே 
டீ பானத்திற்குள்ள 
தீய குணங்கள்‌ இல்லாதது; 
தாவர இயல்‌ பேராசிரியர்‌ 
குமாரசாமி அவர்கள்‌ அந்த 
நாட்டுப்‌ பல்கலைக்கழக கருத்‌ 
தரங்குக்குச்‌ சென்றுவந்தபோது 
“இந்த வல்லாரை டீத்‌ தூளைக்‌ 
கொண்டுவந்து காட்டியபோது 
நமது நாட்டின்‌ அற்புத முலிகை 
கள்‌ மேலை நாடுகளில்‌ எப்படி 


யெல்லாம்‌ பயன்படுகின்றன 
என்று வியக்க வேண்டி 
யுள்ளது. 

நவீன மருத்துவ மேதை 


டாக்டர்‌ ஆர்‌. எஸ்‌. இரத்தின 
வேலு சுப்பிரமணியம்‌, எம்‌. டி. 
அவர்கள்‌ வல்லாரை மாத்திரை 
யைப்‌ பல மன நோயாளர்களுக் 
கும்‌, வேறு பல நோய்களுக்கும்‌ 
அதிகமாகக்‌ கையாண்டு வருவ 
தாகக்‌ கேள்விப்படுகிறேன்‌. 
சென்னை அடையாற்‌ ள்ள 
டாக்டர்‌ இலட்கமிபதி, 919.5. 
அவர்கள்‌ மருத்துவமனையில்‌ 
இதைப்‌ பல வியாதிகட்குக்‌ 
கொடுத்து ஆராய்ச்சி செய்வ 
தாகத்‌ தெரிகிறது. 
இனிமேலாவது நம்‌ நாட்டு 
மக்கள்‌ இதனுடைய சிறப்பை 
உணாரந்து இதை உபயோகப்‌ 
படுத்தி நலம்‌ பெறுவார்களாக ! 
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இருந நோயாளிகள்‌ கவனிக்க 


TN] OTE TREE DEI OT] 
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ரய்ப வேண்டா 


இந்த நோயாளர்கள்‌ 


1. உடல்‌ எடையைக்‌ 


குறைக்கவும்‌. 

2, பாலேடு, வெண்ணெய்‌, 
நெய்‌, வனஸ்பதி, முட்டையின்‌ 
மஞ்சட்கரு, இறைச்சி 
கிரீம்‌ இவற்றை உண்பதைத்‌ 
தவிர்க்கவும்‌ கார்‌ ஓட்டுதல்‌, 
டெலிபோன்‌ மணி, அழைப்பு 
மணி ஓசை ஆகியவற்றைத்‌ 
தவிர்க்கவும்‌. 


ஐஸ்‌ 


3. வெண்ணெய்‌ 
மோர்‌, 
பட்டாணி, 
தகவ re 
பழங்கள்‌, கோழிக்‌ 
இவற்றை உண்ணலாம்‌. 


எடுக்கப்‌ 
பட்ட பால்‌, பச்சைக்‌ 
காய்கறிகள்‌, 
மொச்சை, 
கறி 

4. மாவுப்பொருள்‌, சர்க்கரை, 
சப்பாத்தி, அரிசிச்சோறு, 

ரொட்டி, உ ருளைக்கிழங்கு ஜாம்‌, 
தேன்‌, சீரப்‌ உப்பு, டீ, காபி 
இவற்றை மிகக்‌ குறைந்த அள 
வில்‌ உட்கொள்ளலாம்‌. 

5. சமையலுக்குச்‌ சூரிய 
காந்திளண்ணெய்‌ பயன்படுத்த 
வேண்டும்‌. கடுகு எண்ணெயும்‌ 
பயன்படுத்தலாம்‌. 


உணவு உண்ணும்‌ முறை : 

6. இருதய நோயாளிகள்‌ 
ஒரே நேரத்தில்‌ அதிக அளவு 
Eo உண்ணுவதை Ee 

தாகக்‌ குறைந்த 


செய்யக்‌ கூடாதவை, 


விட்டு பலமுறை 


எடுத்துக்‌ கொள்வது நல்லது. 


காலந்‌ தாழ்த்தி 


ம்‌ கூடாது. 


5. புகைபிடித்தல்‌, புகை 
ல்‌ ்‌ ்‌ 
போடுதல்‌ 2யவற்றைக்‌ 


ரக்கவேண் 


கண்டிப்பாகத்‌ 
டும்‌. 


தவி 


க்கம்‌ 


லச்சி இல்லாமல்‌ 
ப்ரர்த்துக்கொள்ள வேண்டும்‌. 


10. ன்‌ 
வேலை செய்யக்கூ 
தோறும்‌ மிதமான உடற்பயிர்‌ 
சிறிதுதூர நடை. சைக்கிள்‌ ஓட்‌ 


இதல்‌, நீச்சல்‌ ஆ கியவை மே ற்‌ 
கொள்ளவேண்‌ இம்‌. 
உறக்க : 

1171. தினத்‌ * தோறும்‌ ௦ மணி 


நோம்‌ முதல்‌ மணி நேரம்வரை 


உறக்கம்‌ அவசியம்‌ 


12, ஒவ்வொரு உண விற்கப்‌ 
பிறரும்‌ ஓய்வு அவ சியம்‌. 
உடலுறவு. 

மிகுமா ன அனவ 
வேண்டும்‌. 


மனநிலை : 


எப்போதும்‌ மன 


மைதி 
யாய்‌ இரு நகவேண்டும்‌.. தடான 


விவாதங்கள்‌, அதிக பரவசப்‌ 
படுதல்‌. உணர்ச்சிவசப்படுதல்‌ 


கூடா. 
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்‌ 24 


உ ங்கருக்ளுகு கெமியராா ஐ 


1. நம்‌ இருதயத்தின்‌ எடை 
12 அவுன்சு. நீள அகலம்‌ 624 
அங்குலங்கள்‌. 


2. இது 


கொண்ட தசைநார்களான உட்‌ 


த அறைகளைக்‌ 


புழையுடைய உறுப்பு, 


3, ஒரு சிறந்த ஓட்டப்பந்தய 
வீரரின்‌ கால்‌ தசையைவிட, 
ஒரு குத்துச்‌ சண்டை வீரரின்‌ 
தோள்‌ தசையைவிட, இருதயத்‌ 
நின்‌ தசைநார்கள்‌ 
மிக்கவை. 


வலிமை 


4. இருதயம்‌ ஒரு நாளைக்கு 
4000 015. இரத்தத்தை 60,000 
மைல்கள்‌ நீளமுள்ள இரத்த 
நாளங்களில்‌ செலுத்துகிறது. 


5. ஒரு நிமிடத்திற்கு 72 
முறை இருதயம்‌ சுருங்கி விரிக்‌ 
கிறது. சராசரியக 70 வருடங்‌ 
கன்‌ இடைவிடாமல்‌ 
செய்கிறது. 


வேலை 


6. வயதுக்கும்‌ உடலுக்கும்‌ 
ஏற்ற எடையைவிட அதிகமாய்‌ 
இருக்கிற ஒவ்வொரு பவுண்டு 
எடைக்கும்‌ இருதயத்தின்‌ 
வேலை அதிகரிக்கிறது. 


+ 
(இரு நேற) 


மாரடைப்புக்கான அறிகுறிகள்‌ 


1. திடீரென்று கடுமையான 
வலி ஏற்படும்‌. இந்த வலி நடு 
மார்பு, இடது தோள்‌, பின்‌ 
கழுத்து (இரண்டு தோள்களுக்‌ 
கும்‌ இடையில்‌) ஆகிய பகுதி 
களில்‌ வலி பரவும்‌. 

2. மரண பயம்‌, கவலை ஏற்‌ 
படும்‌. 


ஏராளமான வியர்வை 


HEART ATTACK 


கனத்துப்‌ போதல்‌, 
திணரல்‌ ஏற்படும்‌. 


வாயுத்‌ தொல்லையிலிருந்து 
பாதுகாப்புப்‌ பெற 


மூச்சு 


உணவு உண்ணும்போது 
இடையில்‌ தண்ணீர்‌ அருந்தக்‌ 
கூடாது. உணவு உண்டபின்‌ 
னும்‌ ஒன்று இரண்டு மணிநேரம்‌ 
வரையில்‌ நீர்‌ பருகுதல்‌ கூடாது. 
ஏனெனில்‌ இரைப்பையில்‌ சரக்‌. 
கும்‌ ஜீரண நீருடன்‌ தண்ணீர்‌ 
! | 


| 


1 


7 


உணவை ஜீரணம்‌ செ ய்வதில்‌ 
தாமதம்‌ நேர்கிறது. ஆனால்‌ 
உணவு அதிக நேரம்‌ வயிற்றில்‌ 
தங்கிப்‌ புளிப்பேறுதல்‌, வாயு 


உண்டாதல்‌ ஆகிய தொல்லை 


ரூ வழி வருக்கிறது, 


பின்க்‌ காய்ச்சலுக்கு 


ஹோமியோபதி மருத்துவம்‌ : 
மூளைக்காய்ச்சலுக்கு அலோ 
பதியில்‌ மருந்து இல்லை என்று 
அலேர்பதி மருத்துவர்கள்‌ ஒப்‌ 
புக்கொண்டுள்ளனர்‌. எனினும்‌ 
ஹோமியோபதி மருத்துவர்கள்‌ 
“பெலடோனா என்ற மருந்து 
மூளைக்காய்ச்சலைத்‌ தடுக்கவும்‌, 
குணப்படுத்தவும்‌ கூடியது 
என்று கூறுகின்றனர்‌. ஹோமி 
யோபதி மருத்துவமனைகள்‌ திடீ 
ரென்று பீரபலமடைந்துவிட்‌ 
டன. மக்கள்‌ அம்மருந்தைத்‌ 
தங்கள்‌ குழந்தைகளுக்கு முக்‌ 


கியமாக நோய்‌ தடுப்பிற்காக 
வாங்கிச்‌ செல்ல ஆரம்பித்து 


விட்டனர்‌. சில சேவா நிலையங்‌ 
கள்‌ மக்களுக்கு இம்மருந்தை 
இலவசமாக அளிக்கின்றன. 
அலோபதி மருந்து கடைகளி 
லும்‌ இம்மருந்தை விற்கத்‌ துவங்‌ 
கியிருக்கின்றனர்‌. அதனால்‌ சிலர்‌ 
இம்மருந்தை அதிக விலையில்‌ 
விற்பதின்‌ மூலம்‌ லாபம்‌ சம்பா 


ச 


கூரிய ஒளி, நீர்‌, ஓய்வு, காற்று, உணவுக்‌ கட்டுப்பாடு, 
யிற்சி - இவர்களே தம்‌ உடல்‌ நலம்‌ பேணும்‌ ஆ. 


திக்கின்றனர்‌. ஹோமியோபதி 


மருத்துவமனைகள்‌ திடீரென்று 
ஏற்பட்ட இந்தத்‌ தேவையை 


(Demand)s சம 


மல்‌ திணறுகின்றன. 


மடியா 


கெளரவம்‌ பிரச்சனையா ? 


பெரும்பாலான ஹோமியோ 
பதி மருத்துவர்கள்‌ இம்மருந்தை 


32) 


படுத்துகின்‌ றன ரேயன்‌ றி, 
நோயைக்‌ குணப்படுத்துவதில்‌ 
அது எந்த அளவு பயன்படும்‌ 


நோய்த்‌ தடுப்பதற்காகப்‌ பயன்‌ 


என்று கண்டறிய முற்பட 
வில்லை i & 


அரசு மருத்துவமனை 
களில்‌ சேர்க்கப்பட்ட குழந்தை 
களுக்கு ஹோமியோபதி மருந்து 
தரப்படு - அலோபதி 
மருத்துவர்கள்‌, ஹோமியோபதி 
மருத்துவர்களே மருத்துவ 
மனைக்கு வத்து தாமே மூன்வந்து 
நோயாளிகளுக்குச்‌ சிகிச்சை 


னிக்கவேண்டும்‌ என்று எதி 


el 


அ. 


பார்க்கின்றனர்‌. ஹோமியோபதி 
களோ அலோபதி 
மருத்துவர்கள்‌ தம்மை அழைக்க 
வேண்டும்‌. என்று எதிர்ப்பார்க்‌ 
கின்றனர்‌. ॥ இக்கட்டான 
நிலமையை உண்டாக்கியிருக்‌ 
கிறது. 


மருத்துவர்‌ 


‘THE HIND’ 
Ist. Nov. 86. 


நன்‌ ம: 


ச ரதி 


- உண்பதலே அளவின்றி உண்ணா நோன்பும்‌. 


கவிஞர்‌. புத்தனேரி. ௧ 


கல்வியிலே கடலாக இருந்தால்‌ என்ன ? 
கணக்கற்ற புகழ்மாரி பொழிந்தால்‌ என்ன 7 
ப ப வய » ்‌ டடத 25 ரல அட 1 டது, 
, செல்வங்கள்‌ மலைபோலே குவிந்தால்‌ என்ன! 
, ப திக்கெட்டும்‌ வெற்றிமணம்‌ கமழ்ந்தால்‌ என்ன 2, 
இல்வாழ்வில்‌ வளமூட்டும்‌ எல்லாப்‌ பேறும்‌ 


ட்‌ இருந்தென்ன ? எவருக்கும்‌ நோயில்‌ லாத 


“நல்வாழ்வு பொருந்தாமல்‌ போனால்‌ ஏனை 
்‌”" தற்பேற்றால்‌ பயல்‌ என்ன எண்ணிப்‌ பாரீர்‌ ! 


மடல்‌ வைத்தே ஓவியத்தை வரைய வேண்டும்‌; 
ப வயல்‌ வைத்தே பயிர்வகைகள்‌ நிறய வேண்டும்‌, 


உடல்‌ வைத்தே உயிர்வாழ்வு நீள வேண்டும்‌; 
ஒருநோயும்‌ அணுகாமல்‌ வாழ வேண்டும்‌; 

திடமாக உடல்பேணிக்‌ கால மெல்லாம்‌ 
செழிப்பாக வாழ்வதுவே அணும்‌ பெண்ணும்‌ 

கடனாகக்‌ கருதும்முறை காக்க வேண்டும; 
கவலையிலாக்‌ குடும்பநெறி ஏற்க வேண்டும்‌, 


கண்என்றும்‌ தியவற்றைக்‌ கானா நோன்பும்‌ 
கனிவாயால்‌ தீயவற்றைப்‌ பேசா நோன்பும்‌ 

நுண்செவியே தீயவற்றைக்‌ கேளா நோன்பும்‌ 
நுகர்நாசி தீயவற்றை நுகரா நோன்பும்‌ 

எண்ணமதில்‌ தீயவற்றை எண்ணா நோன்பும்‌ ்‌ 
இருகையும்‌ தீயவற்றைச்‌ செய்யா நோன்பும்‌ 


. உடற்பிணியைப்‌ பெருமளவு த 
த்‌ 


ஈட்ட னி ஒட அதவ துமை துத்‌ 


| னணிராரறணமு ௨.ஈ ந 


பலர்‌ பார்த்து ரசித்திருப்பீர்கள்‌. 


' வாழ்க வளமுடன்‌ ? என்ற நிகழ்ச்‌ 


அனைத்தையும்‌ நீக்கிக்‌ கொள்ளலாம்‌. 


மருத்‌ 
_ தோறும்‌ க 


படபடப்பு மதமதப்பு கோபம தாபம்‌ 
பதைபதைப்பு வயிற்றெரிச்சல்‌ சோகம்‌ போன்ற 

உடல்‌ நோயும்‌ உள்ளத்து நோயும்‌ இன்றேல்‌ 
ஒருநாறு வயது பெறல்‌ இயலு மன்றோ? 


தோயில்லா உடல்‌ இருந்தால்‌ மனித வாழ்வில்‌ 
நூறுவரைக்‌ காதல்வரும்‌ கவிஞன்‌ வாக்கு; 
ஓய்வில்லா உழைப்புக்குத்‌ தக்கவாறே 
உடல்பொறிக்கு வலுவூட்டிக்‌ காக்க வேண்டும்‌ 
கரய்லில்லா நல்வயிறும்‌ எதுவந்‌ தாலும்‌ 
கவலையிலா மனப்பண்பும்‌ கனிய வேண்டும்‌ 
நோயில்லா வாழ்‌துவே நிறைந்த செல்வம்‌ 
நூறாண்டு வாழும்முறை பயில்வோம்‌ வாரீர்‌ ! 


அதம 


uu DF 


பிப்ரவரி மாதம்‌ முழுவதும்‌ பீரதி புதன்கிழமையும்‌ 
்‌ ்‌ ககன அறத்‌ அ ப 
டெலிவிஷனில்‌. இளந்தென்றல்‌ அகம்‌ சியை - உங்களில்‌ 


மதரிஷீ அயர்கள்‌ 
யில்‌, எளியமுறை உடற்‌ 
பயிற்சியினை விளக்க உறையுடன்‌ கற்றுக்‌ கொடுத்தார்கள்‌. 

3 இப்பயிற்சிகளை தொடர்ந்து செய்வதன்‌ மூலம்‌, மூட்டு 
வலி, ஆஸ்த்மா, நீரிழிவு நோய்‌, உயர்‌ ரத்த அழுத்தம்‌ போன்ற 


அதில்‌, ம்யாகீராழ்‌ வகர 


தே பயிற்ச்சியினை கோடம்பாக்கம்‌ அகத்தியர்‌ 
துவமனையில்‌ 01. ரத்தினகுமார்‌, பிரதி ஞாயிற்றுக்கிழமை 
ரலை 8 மணி முதல்‌ 10 மணி. வரை நேரில்‌ கற்றுத்‌ 
விரும்பும்‌ அன்பர்கள்‌ சேர்ந்து பயின்று நல 


க. 


பயத்தம்பருப்பு இட்லி 


வேண்டிய பொருள்‌ : 


பயத்தம்‌ பருப்பு 2 ஆழாக்கு 
உளுத்தம்‌ பருப்பு 2 ஆழாக்கு 
கடுகு 1 ஸ்பூன்‌ 
கடலைப்‌ பருப்பு 2 ஸ்பூன்‌ 
மிளகு 2 ஸ்பூன்‌ 
ய்‌ அல்லது 
பச்சை மிளகாய்‌ 8 
£ தேங்காய்‌ 1 முடி 
செய்முறை : 
உளுத்தம்‌ பருப்பை முதல்‌ 
நாள்‌ ஊரவைத்துக்‌ கெட்டியாக 
அரைத்து வைத்துக்‌ கொள்ள 
வும்‌. மறுநாள்‌ காலை பயத்தம்‌ 
பருப்பைக்கெட்டிடாக அரைத்து 
இரண்டையும்‌ கலந்துகொண்டு 
தேவையான அளவு உப்பு, 
கடலை பருப்பு, மிளகு கருவேப்‌ 
பிலை, கொத்தமல்லி, கடுகு 
தாளித்து அதில்‌ கலக்கவேண்‌ 
டும்‌. 
பிறகு இட்லிப்‌ பாத்திரத்தில்‌ 
ஊற்றி வைக்கவேண்டும்‌. வெந்‌ 
அதும்‌ சுவையான இட்லி தயா 
ராகிவிடும்‌. 


சேர்க்கக்‌ 
மதுமேக 
ரயாளிகளுக்கு இது ஒரு 


மி 


பக: 


பிட்ரூட்‌ 3 (மிகச்‌ சிறியது) 
காரட்டு 2 
பீன்ஸ்‌ 100 கிராம்‌ 
மிளகுப்‌ பொடி 1 தேக்கரண்டி 
சர்க்கரை 2 தேக்கரண்டி 
மைதா மாவு 3 தேக்கரண்டி 
நெய்‌ 2 தேக்கர ண்டி 
உப்பு தேவையானது 
செய்முறை : 

பசலைக்‌ கீரையை இலையை 
மட்டும்‌ எடுத்துக்கொள்ளவும்‌. 
காலி பிளவரையும்‌ சிறிய சிறிய 
வாக ஓடித்துக்கொள்ளவும்‌, 
தக்காளிப்‌ பழத்தைத்‌ துண்டு 
களாக்கிக்கொள்ளவும்‌, ப்ரட்‌ 
ரூட்டு, காரெட்டு இவற்றைத்‌ 
திருவிக்கொள்ளவும்‌. 


இந்தக்‌ காய்கறிகளை நறுக்கு 
வதற்கு முன்பு நன்கு அலம்பிக்‌ 
கொள்ளவும்‌. இவற்றுடன்‌ 
நான்கு டம்ளர்‌ தண்ணீர்‌ 
ஊற்றி நன்கு வேகவிடவும்‌, 
வெந்ததும்‌ அ தனை அத்தண்ணி 


ரோடு அப்படியே மத்தால்‌ 
கடையவும்‌. 

வாணலியை . அடுப்பில்‌ 
வைத்து, நெய்யை ஊற்றி 


மைதா மாவைச்‌ சிறிது வறுத்துக்‌ 
கடைந்து வைத்திருக்கும்‌ காய்‌ 
கறிக்‌ கலலையைக்‌ கொட்டி, 
அதில்‌ உய்பு, மிளகுப்‌ . 
சாக்கரை இவற்‌: J 


1 


குழந்தைகளின்‌ தீரா இருமலுக்கு 
வள்ளலார்‌ கூறும்‌ அற்புத மருந்து 


மிழிடுஷி ஷு ஓலி கனு றை ல்க சு வம்‌ இ வமண 


துறையூர்‌. டாக்டர்‌ மு. பவி செல்வம்‌] 


(யதிசுமுசுக்கை சமூலம்‌ கொண்டுவந்து இருமலுக்குப்‌ 
பசுப்பாலில்‌ ஊறவைத்து சமூலத்தைத்‌ தனியே (5 மணி நேரம்‌] 
எடுத்து உலர்த்தி இடித்துச்‌ தரணமாக வைத்துக்கொண்டு 
நித்தியம்‌ காலையில்‌ தேயிலைத்‌ தண்ணீர்‌ காய்ச்சிச்‌ சாப்பிடுவது 
போல்‌ குரணத்தை ஒரு டீஸ்பூன்‌ அளவு நீரில்‌ போட்டுச்‌ சுண்ட 
வைத்துப்‌ பசுப்பால்‌, சர்க்கரை, மிளகுப்பொடி ஒரு சிட்டிகை 
கலந்து சாப்பிட்டுவரக்‌ குழந்தைகளின்‌ சளி வெளியேறும்‌. 
இதனை என்‌ அனுபவத்தில்‌ கையாண்டு வருகிறேன்‌. நீங்களும்‌ 
செய்து வைத்துக்கொண்டு நோய்க்குத்‌ தகுந்தபடி நான்கு ஐந்து 
முறை கொடுக்கலாம்‌. 


ணா வாண கலை நவா றாம்‌, 


(உலக சழதாய சவா சங்கம்‌) சார்பில்‌ 
கோடம்யாக்கம்‌. 


அகத்தியர்‌ மருத்துவமனையில்‌ பிரதி வியாழன்‌ மாலை 
7 மணி ல 8 மணி வரை 


பனாரஸ்‌ இந்து பல்கலைகழகத்‌ 
தைச்‌ சேர்ந்த ந ஞானிகள்‌ 
எலிகள்‌ மிது நடத்திய சோதனை 
கள்‌ மூலம்‌, கண்ணி ல்‌ வற்படும்‌ 
எரிச்சல்‌ வீக்கம்‌ போன்ற சில 
நோய்களுக்குச்‌ சிகிச்சை 
யளிக்க மஞ்சளைப்‌ பயன்படுத்‌ 
தலாம்‌ என்று நிரூபித்துள்ளளர்‌: 


கண்ணுக்கு மஞ்சள்‌ 


தம்‌ ஆராய்ச்சியின்‌ கண்டுபிடிப்‌ 
புக்களை எடுத்துக்‌ கூறி 
டெல்லியில்‌ ஆசிய கண்‌ 
திர மாநாட்டில்‌ பேசு கபில்‌, 
மஞ்சளிலிருந்து பிரிக்கப்படும்‌ 
ஒரு நீர்ப்பொருளுக்குக்‌ கோர்டி 


சாஸ்‌ 


சோன்‌ போன்ற தன்மைகள்‌ 
இருக்கின்றன. இவை க்ளா 


பனாரஸ்‌ , இந்து பல்கலைக்‌ காமா பொறை வளர்தல்‌ 
% A, 2. 4 ly Co 
கதற "ட்டன 3 ல்‌ ற வியாதிக? க ்‌ 
கழகக்‌ கண்‌ சாஸ்திர வல்லுநர்‌ போன்ற வியாதிகளை உண்டாக்‌ 
களின்‌ தலைவர்‌ 97. K. 8, மேரர்‌  குவதில்லை. 
4 ARETE 
௪ | 
mE rT வட 
மாரடைப்பு யாருக்கு வருகிற 
ஆய்‌ னி 


1. இது பரம்பரை வியாதி 


யாக வருகிறது. 


2. மதுமேக வியாதி (Diabetes 
Mellitus) பையபீடிஸ்‌ மெஸ்‌ 
லிடஸ்‌ ஏராளமான சிறுநீர்‌ 
வெளியேறுதல்‌, இரத்தத்தில்‌ 
சர்க்கரை. ்‌ ட்டுக்கு அடங்காத 
தாகம்‌, பசி, உடல்‌ மெலிவு, 
பலவீனம்‌ ஆகியவை இந்‌ 
நோயின்‌ அறிகுறிகள்‌. 


3. அளவுக்கு மீறிய உடல்‌ 
2. எடை, அளவுக்குமீறிய பருமன்‌ 
உள்ளவர்களுக்கும்‌. 


்‌ ஆண்டுச்‌ சந்தா, 


"ஓர்‌ அறிவிப்பு 
1987 பிப்ரவரி மாதத்திலிருந்து இதழ்‌. ஒன்று ரூ. 2/- 
ம்‌, ஆண்டுச்‌ சந்தா ரூ. 20 
ன்றும்‌ உ யர்த்தி உள்ளதைத்‌ ரன்‌ 


“. இடைவிடாமல்‌ 
பிடிப்பவர்களுக்கும்‌. 


புலை 


5. உயர்‌ இரத்த கொதிப்பு 
உள்ளவர்களுக்கும்‌ 


6. அதிக உணர்ச்சி வசப்‌ 
படுதலும்‌ பேராவலும்‌ மிகுந்த 
மதிநுட்பமும்‌ அதிக பொறுப்பு 
உடைய ஊழியர்களுக்கும்‌. 


7. உடற்பயிற்சி இல்லாதவர்‌ 
களுக்கும்‌ இந்நோய்‌ ஏற்படும்‌. 


- என்‌ றம்‌, ஆயுள்‌ சந்தா 


ஆயுள்‌ சந்த. 


மனித 
_ 


மனித உடல்‌ ஒரு 
வான இயந்திரம்‌. இத 
விதிகளின்‌ படி 


முழு நிறை 


து இய ற்கை 

கிடைக்கிற 

உண உழைப்பு, 
்‌ 


கொண்டே 


ஓய்வு, 
ஆகியவற்றைக்‌ 
எனைத்‌ தானே 
த்‌ கொள்கிறது. 
இயற்கை விதிகளை நாம்‌ மீறும்‌ 

நம்‌. உ॥ விஷக்‌ 
கள்‌ உண்டாகின்றன. 


ஒழுங்குபடுத்‌ 
இந்த 
a3 இக 
போது _லில்‌ 
a] டி 
கிருமி 
உடல்‌ இந்த 


வெளியே தள்ள முயற்சி செய்‌ 
கிறது. - அப்போது 
படும்‌ வெவ்வேறு 
அறிகுறிகளுக்கு நாம்‌ 
ரு டு டி ம AP 
வேறுவித பெய்ர்‌ வைக்கிறோம்‌. 
இயற்கையான வழிகள 


வெளிப்‌ 
விதமான 
வெவ்‌ 


இவற்றைச்‌ சிர்படுத்திக்‌ 
கொள்ள முடியும்‌. அதன்‌ 
பெயர்தான்‌ இயற்கை மருத்‌ 
துவம்‌. இம்‌ மருத்துவம்‌ பல 


றதறைகளில்‌ செய்யப்படுகிறது. 
ர. முதல்‌ வழிமுறை : 


அவற்றில்‌ ஒருமுறை உண்ணா 
நோன்‌ பிராப்பது. {Fa tine] 
ஒன்று அல்லது அதற்கு. மேற்‌ 


பட்ட தேவையான நாட்கள்‌: 


உண்ணாவிரதம்‌ இருந்துவிட்டுப்‌ 
பிறகு உண வுக்கும்‌ இப்பாட்டில்‌ 
(Die) இ ந்தால்‌ உடல்நிலை 


ம்‌ 


சிரடையும்‌. ௭ மா, களிமண்‌ 
1 ஓ! நீராவிக்‌ 'ஞூளியல்‌ அகிய 
வ்‌ த்‌ 


சுறைபாடற்ற ஓர்‌ இயந்திரம்‌ _ 


விஷக்கிருமிகளை 


லேயே . 


உடல்‌ 


ர . ட 2 ட்‌ 
ரணனியங்கள்‌, சமைக்‌ 
சைக்‌ ' காய்கறிகள்‌, 

மட்டுமே பயன்‌ 


பது முறை 


காய்கறிகள்‌, 


மட்டுமே 


மத. 


3 மூன்‌ யல 


பழ 
உண்டு 


4. நான்காவது முறை? 


Maguielo therapy: தாத்த 
சிகிச்சை முறை, காந்‌ 


பயன்படுத்தி நோய்‌ 


ஆ க்கி 


வக்‌ குணப்படுத்துதல்‌. 


.. ஐந்தாவது முறை ; 


* அகுபிரஷர்‌ * Acupress 
முறை, ஊசியின்றி அ 


வீடும்‌ முறை. - 


த்‌ 8 


இவொருவகரும்‌ 
ஒன்று 


அவரவர்‌ செளகரி யப்படி. பின்‌ 
பற்றலாம்‌. 


இவ்வாறு முன்னாள்‌. பார கப்‌ 
பிரதமர்‌ திரு. 4] ௦ரஈம்ஜி நேசடய்‌ 
அவர்கள்‌ கூறியுள்ளார்கள்‌. 


இவை தவிர “அக்கு பங்கர்‌ 

(Acupuncture) ஜெம்‌ ல தாமி 
(Gemtherapy) க்ரோமோதொய்‌ 
Cromo werapy (கதிரியக்க 
சிகிச்சை) ஆகிய முறைகளும்‌ 
உள்ளன. இவ்வழிகளில்‌ நோய்‌ 
குணமாகவில்லை எனில்‌ 

இயற்கை மருத்துவர்களின்‌. 
அலோசனைப்படி, கெடுதல்‌. 
விளைவிக்காத மருந்துகளை உட 
கொள்ளலாம்‌... 


தோயாளிகளில்‌ i 


கக்கன்‌ பே 0 


ம்‌ 
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நாள்தோறும்‌ ஒரு டம்ளர்‌ மோர்‌ குடிப்பது ௨.௮ 
கியத்திற்கு மிகவும்‌ நல்லது. நாள்தோறும்‌ மோர்‌ ஏ 
இரைப்பை, சிறுநீரகம்‌ ஆகியவற்றில்‌ வரக்கூடிய 6 
தவிர்க்கலாம்‌. இரத்தக்கொதிப்பு உள்ளவர்கள 
நல்லது. 


9. 
௦௦ ப்‌ 


௦௦ 


சாக்கடை நீரில்‌ வாழும்‌ மீன்களின்‌ உடலில்‌ 8௦௦ Mon 
எனப்படும்‌ பாக்டீரியாக்கள்‌ இருக்கின்றன. எனவே இம்‌ மீன்‌ 
களை உண்பதால்‌ பலவித நோய்கள்‌ தரக்கக்கூடிய அபாயம்‌ 
இருக்கிறது. அசைவ உணவு உண்பவர்கள்‌ கவனத்துடன்‌ 
இவற்றைத்‌ தவிற்கவேண்டும்‌. 


0. 2 9. 
0௦ Go ௦௦ 
சூரிய ஒளிக்‌ குளியல்‌, சடல்‌ உப்பு நீரில்‌ குளித்தல்‌ இவை 
கொடிய தோல்‌ வியா நிச ளைக்‌ குணப்படுத்தும்‌. 
6 த்த 
0] oo ல 


நம்‌ மூளை அதிக சச்தி பெற மோரில்‌ எலுமிச்சை சாறு 
பிழிந்து பருகவேண்‌ மும்‌, 


பரந 
வத 
ட்டு 


 வல்வையை வை யய 


1௦ இஸ்ரா றர 


தங்கள்‌ HEALTH GAZETTE இதழ்கள்‌ கிடைக்கப்பெற்‌ 
றேன்‌. அலோபதி மருத்துவமே சிறந்தது என்று எண்ணிச்‌ சிறிய 
தலைவலியானாலும்‌ அலோபதி மருத்துவர்களையே நாடும்‌ மக்களே 
அதிகம்‌ உள்ள இக்காலத்தில்‌, சித்த, ஹோமியோபதி, இயற்கை 


மருத்துவம்‌ ஆகிய இந்திய மருத்துவ முறைகளின்‌ மேன்மையை 


எடுத்துக்‌ கூறும்‌ தங்கள்‌ பத்திரிகையின்‌ பண பாராட்டுக்குரியது. 
அலோபதியில்‌ இல்லாத பல நோய்‌ தீர்க்கும்‌ மருந்துகள்‌ இந்திய 
மருத்துவத்தில்‌ உண்டு என்று எடுத்துக்கூறும்‌ கட்டுரை பயன்‌ 
மிக்கது. உடல்‌ நலம்‌ காக்க இயற்கை வழிமுறைகளைக்‌ கூறும்‌ 
*Ti1-Bits? மிகுந்த பயனுள்ளவை. பத்திரிகையின்‌ பணீ மே 


்‌ ட்‌ ] ல்‌ 
மேலும்‌ வளர என்‌ வாழ த்துக்கள்‌. " 


டட 


AGASTHIAR HOSPITAL 


152, ரங்கராஜபுரம்‌ ரோடு, கோடம்பாக்கம்‌. 


செண்ணை-24. தொலைபேசி: 428098. 


மஞ்சட்காமாலை, குன்ம நோய்‌, பீனிசம்‌, சுவாசகாசம்‌, 
மூல வியாதிகள்‌, வெண்புள்ளிகள்‌, சோரியாப்படை, 
பெண்களின்‌ மலட்டுத்தன்மை, ஆண்களின்‌ வீரியக்‌ 
குறைவு, ஆரம்பப்‌ புற்றுநோய்‌, முதலிய இவைகள்‌ 
பூரணமாகக்‌ குணப்படுத்தப்படும்‌. 


அகத்தியர்‌ மருத்துவமனை 
| 
| 


தங்கிச்‌ சிகீச்சைபெறப்‌ படுக்கைவாதி உள்ளது 
பொறுப்பு மருத்துவர்‌: உ௱கூடர்‌ சீ. இரதக்தீணஞூமார்‌ 
கெளரவ மருத்துவர்‌! உ௱க்டர்‌ சி. அம்யிகாயத்‌ 


காலை 8 மணி முதல்‌ 1 மணி வரை, 
மாலை 4 மணி முதல்‌ 8-30 மணி வரை 


| கோயாளிகளை பார்க்கும்‌ நேரம] 
ப 
இயக்குரும்‌ : 
டாக்டர்‌ சிற்சபை 
ஆலோசனை நாட்கள்‌ : 
பிரதிமாகம்‌ 7,2 -- 15, 16 நாட்களில்‌ மட்டும்‌. 


பல்‌ வழி: 11௮, 126, 


இறங்குமிடம்‌: ரங்கராஜபுரம்‌ பழைய தபால்‌ நிலையம்‌ 


திற்கு நாட்ல, 
தயாரிப்பு மருத்துகள்‌. 1 
கிடைக்குமிடம்‌ : ம்‌ 
152, ரஸ்கராஜபுரம்‌ ரோடு, கோடம்பாக்கம்‌, சசன்னை-54. 
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பதிவு எண 102016/81 M5 அஞ்சல்‌ பதிவு எண்‌: TN/KCM/27 
கல தத்தத்‌ அக்க தத்தத்‌: 


“பான்சானியா'” நாட்‌ லி 
ஒரு “*சிம்மபான்சி” குரங்கு தின 


மும்‌ காலையில்‌ 50 நிமிடம்‌ 
தடந்துபோய்‌ ஒரு புதரிலுள்ள 
ஒரு. செடியின்‌ முப்பது இவை 
கலைப்‌ பறித்து, . அப்படியே 
விழுங்குகிற நாம்‌. இந்த இலை 


களை ஆராய்ந்த அமெரிக்க 
விஞ்ஞானிகள்‌, இதில்‌ மிகவும்‌ 
சக்திவாய்ந்த மனத நோய்களை 
எதிர்க்கக்கூடி ய “ஆன்‌ டி பயா 
்‌ டிகஸ்‌'” (கப Biotics) மருந்‌, துல்‌ 
சத்து இருப்பதா ௩ கண்டுபிடித்‌ 
துள்ளார்கள்‌, 

தேனானது நுரையீரல்‌ 
வியாதி, ஆஸ்துமா, சித ஸி 
பேதி, டைபாய்டு மஞ்சட்‌ 
்‌ காமாலை, காசநோய்‌, 
மலச்சிக்கல்‌, நீர்த்தாரை ( 
£ரிச்சல்‌, நரம்புத்தளர்ச்சி, 
வியாதிகளை 
நுணமாக்குவது நாம்‌ 
அறிந்ததே! ஆனால்‌| 4 
பிரான்‌ சுநாட்டுவிஞ்ஞானி 
கள்‌, தேனானது இரத்தக்‌ 
கசிவு, புற்று நோய்‌, ரிக்‌ 
கட்ஸ்‌ என்ற வியாதிகளை 
குணமாக்குவதாக கண்டு 
பிடித்துள்ளார்கள்‌ 


தாகா நு நு க த வது ந்து தகாது ட்‌ CS = 


எ 
போன்ற 


உ 92:27:11) அற்று 


உலக மாத்ச 


அதிகரிப்‌ 
பினால்‌, உலகில்‌ “* கார்பன்டை 
ஆக்சைட்‌” என்ற காற்று அதி 
கரித்துள்ளதாம்‌. இதனால்‌ கட 
லின்‌ நீர்மட்டம்‌ அதிகரித்துள்ள 
காம்‌. தென்‌ துருவத்திலுள்ள 
உபனிக்கட்டிகளும்‌ அதிக அளவு 

உருக ஆஆரம்பித்துள்ளதாம்‌. 

இதனால்‌ மல்‌ ஆபத்து 


எஷ்று அமெரிக்க விஞ்ஞானி 
சள்‌ கூறுகின்றனர்‌. 


rf RAD த்‌, 


நீரிழிவு நோய்‌, இருதய நோய்‌, 
குண்டிக்காய்‌ நோய்‌, கல்லீரல்‌ 
நோய்‌, இரத்த அழுத்த நோய்‌. 
முதலியவைகளுக்கு 
வகைகளை தீர்மானிப்பதற்கும்‌, 
மற்றும்‌ மருத்துவ சிகிச்சைக்கு 
உதவியாகவும்‌ இருக்க, ““ கம்பு 
யூட்டர்‌ இஸ்ரேல்‌ 
நாட்டில்‌ 


உணவு 


எட்னா ன பானு பராய உட 


“ முறையை 
உபயோகப்‌ படுத்து 
கின்றனர்‌. 

ன தேசத்தில்‌ பெரிய 
ஓட்டல்களில்‌ “மோனோ 
சோடியம்‌ குஷடமேட்‌ ” 
(Monosodium Glutamate) 


வருத்தம்‌ 


என்ற பொருளை உணவு 
களில்‌ சேர்த்துவருகிறார்‌ 
ளாம்‌. இதனால்‌, ஆஸ்‌ 


|துமா, தோல்‌ சம்பந்தமான 
a: யர ம்‌. கள்‌ ஏற்படுகிற 
தாம்‌. இதற்கு அந்நாட்‌ 
டில்‌ கிஸ்‌ )ர்ஸ்டா 
ரண்ட்‌ சின்டிரேம்‌?' 
(Chinceese Restaurant Synd- 
rome) என்று பெயரிட்டுள்‌ 
1௦ ளார்கள்‌, 


வெளிநாட்டில்‌ “மாற்று விந்து 


வினால்‌” (Aாப்£icial In Semina- 
ப்பா) பிறக்கும்‌ குழந்தைகள்‌, 
தக்க வயது வந்தவுடன்‌, 


தங்கள்‌ க்‌ ண்டு மிக்க 
வே தனைப்‌ படு டுகிறார்களாம்‌. 


அதனால்‌ ரர்‌ மா வில்டா? 
என்பவர்‌ இப்படிப்‌ பிறக்கும்‌ 
குழந்தைகள்‌. அவர்களின்‌ 
செந்த பெற்றோர்களிட மே ர்‌ 


சேர்க்கும்‌ முயற்சியில்‌ ஈடுபடு % 
கிறார்‌. 


ளின்‌ 


A 


ஆசிரியர்‌, டன்‌ டாக்டர்‌ ப. சிற்சபை, 122-0, இராஜ 
வீதி, காஞ்சிபுரம்‌-2. (போன்‌: 2461) அச்சிடுவோர்‌: 1. 1, 1. பிரஸ்‌, 
73-8, வள்ளல்‌ பச்சையப்பன்‌ தெரு, காஞ்சிபுரம்‌-631501. 
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